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Introduction 


Le sujet de l'éducation est d'une importance si fondamentale, d'un intérêt vital 
pour chacun d'entre nous, et couvre un domaine si vaste avec tous ses aspects 
variés, que nous pensons qu'il est opportun de lui consacrer cette étude (même si 
ce n'est que partiel) et de nous entraîner à la méditation réflexive sur un tel sujet, 
et d’indiquer notamment les axes de développement et les objectifs sur lesquels 
nous devons concentrer notre action créatrice. 


Il est difficile d'évaluer les résultats extérieurs de notre méditation, en particulier 
en ce qui concerne leurs effets plus larges et à plus long terme également, mais 
nous pouvons avoir confiance, ou mieux encore, nous pouvons avoir une forte 
conviction que ces résultats sont assurés et inévitables, car " l'énergie suit la 
pensée », et la pensée, dirigée par la volonté et animée par le sentiment, donc est 
créatrice. 


Au milieu des événements mondiaux qui se déroulent rapidement, et du 
tourbillon et de la pression de l'activité extérieure, nous devons nous rappeler 
que tous les événements matériels et visibles ont des causes intérieures 
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provenant de l'imagination, de la pensée et de la volonté. Gardez cela fermement 
dans votre conscience et vivez en conséquence; diffuser son acceptation; 
l'appliquer avec persévérance dans la promotion des nouvelles formes qui 
prendront la place des anciennes. 


I. Le sens de l'éducation (sémantique) 


La première chose que nous devons faire, pour aborder notre sujet (comme cela 
doit être fait en traitant n'importe quel sujet) est de définir sa vraie nature et sa 
signification en termes clairs; c'est-à-dire pour faire une spécification 
terminologique (sémantique). Il est particulièrement nécessaire de le faire dans 
le cas de l'éducation afin que nous puissions prendre conscience de l'existence 
d'un malentendu fondamental ou d'une confusion à éliminer. 


L'éducation a souvent été considérée comme synonyme d « instruction », c'est-à- 
dire de la transmission de connaissances et d'informations. Jusqu'à il y a peu de 
temps (et même maintenant), la majorité des écoles de tous les niveaux visaient, 
plus ou moins ouvertement, un tel objectif et entendaient remplir une telle 
fonction. Mais l'éducation, au vrai sens du terme, est quelque chose de tout à fait 
différent, quelque chose de beaucoup plus inclusif, et qui dans un certain sens, a 
même le sens inverse! 


L'instruction signifie infuser, mettre quelque chose qui manque, combler le vide. 
Le sens étymologique du mot "éducation", cependant, signifie "tirer" (du latin 
"e-ducere") … conduire, tirer ce qui est à l'intérieur; c'est-à-dire mettre en 
lumière ce qui est caché, rendre réel ce qui n'est que potentiel, se développer. 
Cela signifie aussi sortir des conditions qui limitent; en d'autres termes, c'est 
favoriser un processus de croissance. Bien sûr, l'éducation comprend également 
la transmission d'idées, mais cela ne doit être considéré que comme une 
première étape ou station, comme un instrument ou un moyen nécessaire, et non 
comme une fin en soi. 


Les deux aspects et concepts sont inclus dans l'usage courant du mot 
«éducation», ce qui crée facilement de la confusion et des malentendus. Il serait 
donc utile de les distinguer et de toujours préciser, par exemple, en utilisant les 
termes: "éducation informative" et "éducation formative". 


II. La crise de l'éducation 


La distinction entre les deux concepts nous offre la clé pour comprendre la crise 
qui sévit actuellement dans le domaine de l'éducation. Le concept de «donner 
quelque chose de l'extérieur», ainsi que les traits correspondants d'autorité et de 
contrôle du côté de l'enseignant et de l'imposition de programmes, est en 
contraste direct avec les tendances qui se font rapidement sentir. 


Le contraste mentionné ci-dessus a produit une révolution contre les méthodes 
éducatives traditionnelles. De nouvelles méthodes déplaçant le «centre de 
gravité» de l'enseignant vers l'élève ont été proposées et mises en pratique. La 
psychanalyse, en mettant l'accent sur les effets néfastes de la répression et de la 
censure, a également largement contribué à ce changement radical. Ainsi, de 
grands progrès ont été réalisés; les enfants et les jeunes sont désormais traités 
avec plus de compréhension et ont plus de chances de se développer plus 
librement. 


Mais la révolution dans le domaine de l'éducation (comme ce qui se passe 
presque toujours avec révolutions) est allé trop loin, aboutissant dans certains 
cas à l’extrême opposé. L'élimination de toute discipline, de toute règle, de toute 
aide de la part de l'enseignant a produit des résultats indésirables et parfois 
même désastreux, tant au sein de la famille qu'à l'école; le désordre, l'anarchie, 
le manque d'autodiscipline et les comportements violents en ont été les effets. 
En outre, le fait qui a le plus étonné les «réformateurs» est que ce régime de 
liberté sans limites s'est révélé contre nature; ils ont compris que même les 
enfants eux-mêmes n'en veulent pas et demandent souvent des conseils, des 
règles précises, un certain degré de discipline et d'ordre, et qu'ils veulent surtout 
des «modèles» et des exemples vivants. Mais ce fait ne devrait pas être 
surprenant. Il a été constaté que même les adultes ont du mal à supporter la 
liberté, et bien qu'ils se battent souvent pour l'obtenir, ils n'en veulent pas 
vraiment; 1ls sont prêts à l'abandonner et cherchent même à s'enfuir. Ce 
comportement paradoxal nous aide à comprendre de nombreux événements 
récents et a été souligné dans le livre d'Erich Fromm: Escape From Freedom 
(entre autres). 


Les résultats médiocres dus aux applications exagérées des nouvelles méthodes 
pédagogiques ont donné lieu à une contre-réaction, mais cela n'a pas résolu le 
problème. Toutes les tentatives de retour aux "bonnes vieilles méthodes du 
passé” sont vaines et sont vouées à l'échec, à la fois parce que ces méthodes 
n'étaient pas vraiment "bonnes", et parce que leur imposition a été rendue 
impossible compte tenu des changements profonds qui se sont produits dans la 
psychologie de la nouvelle génération et dans les conditions environnementales. 
Entre-temps, l'augmentation rapide du nombre d'élèves, l'extension tumultueuse 
de "l'éducation de masse" sous forme d'enseignement obligatoire (quelque chose 
à la fois souhaitable et nécessaire), et la pénurie qui en résulte d'enseignants 
compétents et d'écoles adéquates, ont créé difficultés et complications nouvelles 
et graves. Tout cela explique la crise actuelle dans le domaine de l'éducation, où 
l'ancien et le nouveau se retrouvent dans des proportions différentes, côte à côte, 
et souvent, contrastant fortement. 


Les éducateurs les plus éclairés ont récemment reconnu la nécessité de trouver 
une "voie médiane" et ont mené des expériences dans ce sens. Il s'agit d'un 
progrès constructif et prometteur. Mais pour arriver à des méthodes vraiment 
satisfaisantes, il faut tenir pleinement compte des nouvelles tendances qui se 
dessinent aujourd'hui - tendances qui continuent de caractériser de plus en plus 
l'orientation future. Ce qui a été dit jusqu'à présent montre à quel point il est 
important de discerner et d'établir les grandes lignes selon lesquelles une 
éducation adaptée aux nouvelles conditions et aux nouveaux besoins doit être 
développée. Mais d'abord, traitons spécifiquement du défaut considéré comme le 
plus grave dans l'éducation actuelle, c'est-à-dire l'importance excessive accordée 
à l'éducation scolaire et le manque relatif d'éducation qui en résulte dans la 
famille, entraînant ainsi de graves lacunes. Cela est dû en partie à la confusion 
déjà mentionnée entre "instruction" et véritable éducation, et en partie aux 
difficultés réelles qui existent pour assurer une éducation familiale adéquate. 
Celles-ci sont aggravées par les conditions actuelles qui privent souvent les 
enfants de l'attention et de la coopération qui leur sont dues. 


Cela est particulièrement vrai pour le père car son temps et ses énergies sont très 
souvent absorbés par les exigences pressantes de soutenir sa famille. Mais la 
profonde conviction que les enfants ne peuvent pas se passer d'une éducation 
adéquate au sein de la famille et que c'est leur droit de la recevoir devrait inciter 
tous les parents à faire face à ces difficultés et à chercher sérieusement à les 
surmonter. 


La grande importance, souvent décisive, attribuée par les psychanalystes aux 
premières années de la vie et à leur empreinte sur la personnalité future, a été 
reconnue par de nombreux éducateurs. 


Non seulement les expériences traumatisantes, mises en lumière par la recherche 
psychanalytique, entravent sérieusement tout développement futur et la 
formation de la personnalité, mais il en va de même du manque de certains 
éléments positifs indispensables, tels que l'amour, la compréhension, la 
formation, l'orientation et le sens de la sécurité aussi. 


III. Les nouvelles tendances et l'éducation. 
1. Dynamisme et point de vue positif 


La relation étroite entre ces deux tendances nous permet de les traiter ensemble. 
Les deux sont les incitations des "méthodes actives" de la nouvelle éducation et 
y sont évidentes. Ceux-ci inclus: 


a) Contact direct avec la nature et avec les êtres vivants: 


terre, eau, plantes, animaux et activités connexes … pour semer, cultiver et 
élever des animaux domestiques. 


b) du matériel spécifique à des fins didactiques (Frobel, Montessori, 
Decroly, etc.), ou 


objets, outils et machines à usage général. 


c) Coopération dans les activités familiales et l'exécution des tâches 
domestiques. 


d) L'exécution de projets fixes (par exemple, un bâtiment scolaire a été 
construit par un groupe d'enseignants et d'étudiants dans une région 
montagneuse des États-Unis, à l'aide de troncs d'arbres. Le travail leur 
permet d'utiliser leur intelligence et d'acquérir un vaste champ de concepts 
et de nombreuses capacités manuelles.) 


(e) Activités de groupe de divers types - expériences et formation à 
l'autonomie de la communauté scolaire, etc. Tout cela peut être mis dans 
la formule générale: APPRENDRE EN FAISANT - L'ÉDUCATION PAR 
LA FORMATION ACTIVE. 


Ces méthodes constituent un réel progrès et une amélioration de l'éducation, et 
nous pouvons prédire que leurs techniques seront perfectionnées et utilisées de 
plus en plus largement au fil du temps. 


Ils sont en harmonie avec les autres tendances d'unification et de synthèse, de 
développement mental, d'extraversion, et peuvent toujours être combinés et 
intégrés de plus en plus. 


Le dynamisme a également un autre effet. Un changement est en train de se 
produire dans l'éducation et il continuera à être souligné: l'idéal traditionnel et 
irréaliste d'un "modèle" statique est remplacé par le concept de la vie comme 
processus de développement et de maturation. L'objectif d'une "normalité" 
théorique acceptée jusqu'à présent, ainsi que son "conformisme" qui en résulte, 
céderont la place à l'appréciation de la créativité, et l'éducation sera considérée 
comme un processus continu et sans limites. 


Cela signifie que l'éducation d'un jeune, plutôt que de se terminer au lycée, voire 
à des cours universitaires, doit se poursuivre sous forme d'auto-éducation pour le 
reste de sa vie. 


Les méthodes actives, imprégnées et dynamisées par le dynamisme, offrent 
également (en plus de leur efficacité généralement reconnue) un avantage 
spécifique de valeur encore plus grande: elles aident au développement de la 
volonté et de son bon usage. 


La reconnaissance - que la volonté est de la plus haute importance, qu'elle est 
l'expression la plus directe du Soi dans la personnalité, que son pouvoir est 
merveilleux, mais que son utilisation abusive est responsable de nombreux 
dangers, permettra de donner à la volonté une place centrale. place dans 
l'éducation. 


Nous trouvons dans ce qui précède l'un des principaux points de contraste entre 
les méthodes pédagogiques passées et celles qui sont nouvelles. Dans le passé, 
les éducateurs ont visé à dominer la volonté de l'enfant et à le rendre obéissant. 
L'obéissance était la vertu fondamentale imprimée à l'enfant. Il est simplement 
superflu de signaler les mauvais résultats d'une telle "éducation", d'autant plus 
qu'elle est désormais rendue impossible par le refus absolu des jeunes 
d'aujourd'hui de l'accepter! Ils peuvent rechercher des conseils, de l'aide et de la 
coopération, et 1ls le demandent souvent (et les éducateurs doivent être prêts à 
leur donner des compétences); on peut les persuader de changer d'attitude, mais 
beaucoup refusent (et à juste titre) une obéissance aveugle. 


L'éducation de la Volonté implique une conception claire de ce qu'est la Volonté 
et de ses différentes étapes: 


1. Évocation de la volonté 
2. Sa bonne orientation 


3. C'est une application sage et efficace grâce à l'utilisation de techniques 
appropriées. Une importance particulière sera accordée au développement 
de la volonté de bien et de la volonté de servir. 


2. Développement mental 


Cela ne consiste pas seulement en une augmentation quantitative de l'activité 
mentale, mais se réfère à différentes façons d'utiliser l'esprit, entraînant un 
changement de qualité. Il y a peu de temps encore, ces voies étaient le privilège 
de quelques-uns - philosophes et scientifiques - mais maintenant qu'elles 
commencent à être diffusées au grand public, il est nécessaire qu'elles soient 
convenablement reconnues, plus largement adoptées et appliquées dans le 
domaine. de l'éducation. Les diverses activités et applications de l'esprit peuvent 
être brièvement décrites comme suit: 


(a) La première fonction du mental est de synthétiser les impressions 
sensorielles afin que l'individu puisse acquérir une expérience intelligente 
du soi-disant monde extérieur. À cet égard, le mental peut être considéré 
comme un sixième sens, un «bon sens», qui coordonne et interprète les 
messages transmis par les cinq autres. 


b) La deuxième fonction est de collecter des informations, de s'approprier 
les fruits de l'expérience de l'humanité et ainsi de se prévaloir du 
patrimoine culturel du passé. Ce but est atteint grâce à l'étude, et la 
transmission de ce type de connaissances était la tâche principale des 
enseignants du passé. 


c) Le troisième type d'activité mentale, et le plus élevé, est celui qui 
élabore le matériel recueilli au cours des phases précédentes, le 
coordonne, tire des conclusions et les applique; cela peut être appelé à 
penser ou à réfléchir. 


(d) La quatrième fonction du mental est d'être réceptif aux intuitions, de 
les comprendre et de les interpréter avec précision, puis de les formuler 
avec précision. 


(e) Le cinquième est la fonction créatrice. Le pouvoir dynamique et créatif 
de la pensée découvert récemment (il serait plus exact de dire 
"redécouvert") est de plus en plus reconnu et utilisé, mais il est utilisé 
surtout pour la réalisation d'objectifs personnels (réalisation de la richesse, 
succès, etc.). 


L'une des tâches de la nouvelle éducation sera de former l'individu à l'utilisation 
de techniques qui exploitent ce pouvoir à des fins constructives et au service de 
l'humanité. 


Les relations entre le mental et les autres fonctions psychologiques, les 
impulsions, les émotions, les sentiments et l'imagination, sont tout sauf 
satisfaisantes et posent des problèmes d'une importance fondamentale pour 
l'éducation. 


Dans la majorité de l'humanité, le mental est subordonné aux impulsions et aux 
émotions et est utilisé pour les justifier et pour aider à atteindre leurs fins. On 
peut dire dans un tel cas que le mental est le serviteur du désir. Mais tôt ou tard, 
les résultats insatisfaisants et souvent désastreux de cette relation erronée 
provoquent une crise qui est ensuite suivie de changements graduels ou 
soudains. Le mental réveille chez l'individu la compréhension de la nature et des 
effets de ses émotions et de ses impulsions. Il prend conscience des distorsions 
de la réalité des illusions ainsi créées et des erreurs de jugement, d'évaluation et 
de comportement qu'elles provoquent. 


Il est probable que deux résultats découlent de cette reconnaissance: le premier 
qui est "bon", conduit au développement de l'objectivité et de la capacité 
intellectuelle qui caractérisent l'esprit scientifique. Dans ce sens, l'une des 
avancées les plus récentes concerne le raffinement de la méthode scientifique, 
grâce aux travaux de la nouvelle science de la sémantique. 
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Le deuxième résultat, qui n'est pas souhaitable, est une sous-évaluation des 
émotions, des sentiments et de l'imagination, conduisant à l'orgueil mental, à la 
partialité et aux régressions qui caractérisent le type "intellectuel arrogant". 


L'éducation doit avoir deux objectifs majeurs par rapport à l'esprit: promouvoir 
son développement et son utilisation active, et établir les bonnes proportions 
ainsi qu'une coopération constructive entre l'esprit et les autres aspects de 
l'homme. Ce qui est le plus nécessaire à cet égard est la combinaison 
harmonieuse de l'intelligence et de l'amour, conduisant à une compréhension 
aimante et au développement de la sagesse. 


3. Extraversion 


Il n'est pas surprenant que cette tendance, privilégiée car elle est avant tout autre 
caractéristique de notre époque, soit prééminente - à tel point qu'elle est devenue 
exagérée et a pris des formes excessives dans certains cas. L'intensité de la force 
visant à obtenir le succès personnel, la richesse, la position sociale, l'importance 
exagérée accordée à la création de choses, les bruits excessifs de toutes sortes, la 
manie de la vitesse sans but réel - ce sont des faits qui produisent de graves 
déséquilibres, et sont les causes des troubles physiques, nerveux et psychiques si 
répandus à cette époque, et des conflits sociaux et déclin dans les domaines de la 
morale et de la spiritualité. Cela peut être considéré comme l'un des problèmes 
les plus graves en ce moment. 


C'est surtout dans ce domaine que l'éducation doit réaliser un travail égalisateur 
et constructif. Tous les moyens appropriés doivent être utilisés pour éduquer les 
jeunes à une vie simple, conforme aux différents rythmes de la nature et de la 
vie elle-même, et à leur propre alternance harmonieuse d'activité et de repos. La 
reconnaissance et l'appréciation des réalités intérieures seront encouragées avec 
une égale persévérance, aidant ainsi les jeunes à explorer et à conquérir le 
monde psychologique et spirituel, en leur enseignant les techniques appropriées 
et en les formant à leur utilisation. 


La première étape (relativement facile) consiste à enseigner la composition 
intérieure de l'homme, permettant ainsi aux jeunes de se connaître d'abord en 
tant qu'êtres humains puis, chacun, en tant qu'individu unique avec des 
caractéristiques spécifiques et des dons et potentialités particuliers. Cet 
enseignement peut être facilité par deux ajouts importants aux programmes 
actuels: 


a) La psychologie, science qui étudie l'homme dans sa totalité, devrait 
occuper la place qui lui est due - celle d'un sujet d'étude majeur dans tous 
les types et toutes les classes de l'école. Cet enseignement peut 
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commencer dès les premières années s'il est présenté sous une forme 
appropriée. L'intérêt normal que chaque individu a pour lui-même lui fait 
accepter volontiers l'opportunité d'apprendre à se connaître. De plus, 
l'utilité évidente des techniques visant à éliminer les frustrations et à 
résoudre les conflits en soi et avec les autres rendra les étudiants d'autant 


plus disposés à accepter la formation puis à utiliser les techniques. 


b) L’apprentissage de méthodes qui leur permettent d’exploiter leurs 
capacités psychologiques de manière créative, de découvrir et de valoriser 
leurs propres dons latents n’est pas moins intéressant et attrayant pour les 
jeunes. Beaucoup de ces techniques peuvent être enseignées et pratiquées 
comme exercices psychologiques dans les écoles. Parmi les plus 
importantes figurent celles concernant les différentes étapes et types de 
méditation: concentration, visualisation, méditation réflexive, etc. 


4. Unification et synthèse 


Il y a maintenant un conflit souvent aigu entre ces tendances et celles de 
l'individualisme, de la séparabilité, de l'agressivité. La situation est compliquée 
par le fait que certaines caractéristiques, en particulier l'attitude positive, 
favorisent l'affirmation de soi individualiste. 


Cela permet d'expliquer certains contrastes existant dans la période actuelle de 
transition et de confusion. Deux tendances opposées alternent et s'opposent chez 
de nombreux individus: l'affirmation de soi par opposition au conformisme par 
lequel on gagne en appréciation et en succès dans le monde. Même les types dits 
«antisociaux» forment des groupes (gangs de jeunes, associations criminelles); 
des groupes de divers types se forment au sein de chaque nation, et les nations 
elles-mêmes s'unissent en blocs; mais ces groupes sont souvent séparatifs et en 
conflit entre eux. Tout cela contribue à l'état actuel d'agitation, au manque de 
sécurité et aux conflits qui se trouvent dans tous les domaines. Malgré cela, 
l'idéal de synthèse, l'unification du monde et l'aspiration à cet idéal ont été si 
forts qu'ils ont inspiré de nombreuses activités qui ont pour objectif la réalisation 
de la paix, la compréhension mutuelle et la coopération mondiale. 


Dans cette situation mondiale, l'éducation doit jouer un rôle décisif et accomplir 
trois grandes tâches: 


a) Eliminer, ou du moins réduire la séparabilité, les impulsions 
compétitives et agressives et tout ce qui les stimule et les intensifie; 


b) Favoriser activement la tendance à la synthèse: chez les jeunes, dans les 
familles, les écoles et les communautés; 


c) Attirer l'attention sur les manifestations excessives et erronées de cette 
tendance et les contrebalancer. 
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1. La Psychosynthèse individuelle combine deux principes et 
objectifs principaux: 


1) L'intégration de l'individu, c'est-à-dire: 


a) le développement, dans des proportions équilibrées, de toutes ses 
fonctions psychologiques (sensation, sentiment, pensée, imagination, 
intuition, volonté, etc.). Cela nécessite une activation et une formation de; 
ce qui est sous-développé et le contrôle de ce qui est trop développé. Il 
convient de noter que le contrôle ne signifie pas la répression, mais plutôt 
une réglementation et une utilisation judicieuses. 


b) l'organisation de ces fonctions en une activité coordonnée et 
harmonieuse. Un soin et une attention particulière seront accordés au 
réveil des qualités et énergies existantes du niveau supraconscient, ainsi 
qu'à leur assimilation et utilisation appropriées par le Soi. Ceci est en 
accord avec le concept large et inclusif de ce qui est "spirituel"; il n'est pas 
nécessaire de souligner la valeur de cet aspect de l'être humain. En outre, 
son développement et son utilisation seront particulièrement nécessaires 
pour plusieurs raisons: premièrement, pour combler le vide causé par le 
départ généralisé des religions institutionnelles et de leurs doctrines; 
deuxièmement, démontrer l'existence d'une source d'inspiration accessible 
à tous, et d'un terrain commun sur lequel tous peuvent se rencontrer et 
enfin, offrir la justification et l'interprétation scientifique des expériences 
religieuses, esthétiques et 1lluminatives. 


2) Découvrir, découvrir et atteindre la conscience d'un centre intérieur 
d'identité de soi et l'utilisation active de ses pouvoirs, en particulier du 
principal: la VOLONTÉ, afin d'affecter l'intégration intérieure et de 
promouvoir une action extérieure efficace. Ce Centre est d'abord vécu comme 
un soi personnel et conscient, mais ensuite, il est reconnu plus tard comme la 
réflexion ou la projection d'un Moi spirituel supérieur (Le Moi Supérieur du Au- 
dedans), toujours présent, même s'il n'est pas reconnu, au sommet du niveau 
supraconscient. 


2. Psychosynthèse interpersonnelle 


Les individus ne sont pas des êtres isolés, ils sont liés à d'autres individus, 
groupes et à toute l'humanité à travers de nombreux liens vitaux. Cela est vrai 
même si ces liens ne sont pas reconnus ou sont niés par des attitudes 
égocentriques et séparatives; cela donne une grande importance permanente qui 
est renforcée par le fait que ces relations se développent si rapidement. 
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Une caractéristique distinctive de notre société est l'énorme augmentation des 
communications et le développement ultérieur de collaborations entre individus 
et groupes. Cela crée des formes de coopération, mais produit également, en 
même temps, de plus grandes occasions de conflit. 


Ces développements, en plus des nouveaux types de communautés qui se 
forment, indiquent la nécessité d'une nouvelle science - la science des relations - 
avec ses nouvelles techniques spécifiques. Si nous avions l'intention d'écrire un 
traité sur l'éducation, le schéma précédent limité nécessiterait un développement 
approfondi, mais nous avons seulement souhaité le proposer comme 
introduction aux sections qui vont suivre, dans lesquelles certaines applications 
spécifiques de l'éducation sont examinées, d'autres dont déjà utilisés. 


IV. L'éducation en famille 


La nécessité d'une éducation au sein de la famille et son importance décisive 
pour conditionner et influencer toute la vie de l'enfant ont été évoquées 
précédemment. Il s'agit d'une tâche extrêmement difficile et tous les parents - 
ainsi que les futurs parents - devraient clairement tenir compte de ce fait et se 
préparer sérieusement à faire face aux devoirs et responsabilités qu'une telle 
tâche implique. 


Les difficultés les plus évidentes sont celles dues à la crise que la famille, 
considérée comme le groupe humain de base ou l'unité sociale traverse 
actuellement, une crise qui fait partie de la situation critique et générale de 
l'humanité dans son ensemble. 


Dans le passé, la famille était étroitement liée et régie par le principe de 
l'autorité. Ses qualités positives étaient l'amour qui existait parmi ses membres et 
l'esprit de sacrifice qui inspirait les parents. Mais cet amour n'était souvent pas 
éclairé; 1l était possessif et jaloux, et les relations avec les autres étaient 
généralement caractérisées par l'égoïsme de groupe et étaient donc séparatives. 
Cependant, les conditions modernes produisent de profonds changements dans 
la structure et le fonctionnement de la cellule familiale et ont desserré les liens 
qui unissent ses membres, au point parfois de les dissoudre. 


Les causes, externes et psychologiques, sont variées. Le dynamisme et 
l'extraversion créent une force centrifuge puissante qui pousse les membres de la 
famille hors de la maison. Le père est souvent absorbé dans son travail et dans 
d'autres activités extérieures, souvent au point d'épuisement; les intérêts et les 
emplois en dehors de la famille sont en augmentation pour la mère tandis que les 
enfants sont impliqués à l'école et dans des activités parascolaires et dans leurs 
propres relations de groupe. 
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On a dit que la maison ne devenait guère plus qu'un garage! Même la relation 
homme-femme connaît une crise issue de l'émancipation des femmes de leur 
rôle traditionnel de soumission et de leur totale absorption dans leurs devoirs 
féminins. Tout cela a son côté positif, mais il peut aussi créer des exagérations 
qui posent des problèmes d'ajustement difficiles. 


La crise entre les générations plus âgées et plus jeunes n'est pas moins grave. 
Les tensions et les conflits entre les personnes âgées et les jeunes n'ont pas fait 
défaut dans le passé. Turgeniev, par exemple, fait de cette situation le thème de 
son roman « Fathers and Sons » (Pères et Fils), mais la tendance actuelle tend à 
les amener au point d'une hostilité aiguë et parfois dramatique. 


En dehors de tout cela, dans l'éducation dispensée (ou qui devrait l'être) à la 
famille, il existe une autre difficulté fondamentale, indépendante du temps et du 
lieu. Les enfants sont profondément influencés par la vie psychologique de leurs 
parents et surtout par leurs attitudes, leurs complexes et leurs conflits 
inconscients. De nombreux psychologues et psychanalystes ont indiqué les 
conséquences néfastes et même désastreuses dont souffrent les enfants. Frances 
G. Wickes en a fait une description particulièrement convaincante dans le 
chapitre "Influence des difficultés des parents sur l'inconscient de l'enfant" de 
son excellent livre: The Inner World of Childhood. 


Naturellement, on ne peut pas demander aux parents d'être sans faute ni les 
parents se le demander. Mais une reconnaissance sincère de ces défauts, ainsi 
que la prise de conscience des dangers qu’ils présentent pour leurs enfants 
devraient inciter les parents à reconnaître leur propre responsabilité et à faire 
tout ce qui est en leur pouvoir pour les réduire au minimum, sinon pour éliminer 
complètement les conséquences. 


Ils peuvent faire beaucoup. Une connaissance plus approfondie de la nature de 
l'homme, apportée par la psychologie dynamique, est désormais accessible au 
public, ce qui devrait encourager les parents clairvoyants à acquérir des concepts 
de base concernant les lois régissant la vie de la psyché, la psychologie de 
l'enfant et les méthodes pour influencer de manière constructive le 
comportement humain. Il existe de nombreux bons livres non techniques sur ces 
sujets, et on peut demander conseil à un expert si nécessaire. 


Mais beaucoup plus doit être fait, et à plus long terme. L'éducation à la 
parentalité devrait occuper une place importante dans toutes les écoles destinées 
aux adolescents. Il y a déjà quelques débuts dans cette direction, et on peut 
s'attendre à ce que leur plein développement se voit à l'avenir. En même temps, 
son importance même exige qu'elle soit prioritaire parmi les tâches éducatives 
urgentes de la période de transition actuelle. Seuls quelques-uns des principaux 
points peuvent être cités ici: 
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1. Éducation prénatale 


Il a été démontré que l'état psychologique de la mère pendant la grossesse 
influence fortement le futur enfant. Par exemple, il a été observé que les enfants 
indésirables manifestent souvent des tendances suicidaires plus tard dans la vie. 
Par conséquent, l'attitude psychologique de la mère et l'atmosphère de la famille 
qui l'entoure doivent être aussi positives et constructives que possible. 


2. Comprendre la vraie nature du bébé 


La croyance selon laquelle un bébé est un être simple et "transparent" a tendance 
à donner l'impression qu'il est facile de le comprendre. En réalité, ce n'est pas le 
cas, comme le montrent les concepts divers et contrastés mis en avant 
concernant la nature du bébé. L'un d'entre eux, originaire principalement de 
Rousseau, considère le bébé comme intrinsèquement "bon", un être naturel et 
sain qui se développerait normalement et harmonieusement s'il n'était pas 
soumis aux influences déformantes de la "civilisation". D'autres éducateurs, 
comme Maria Montessori, ont également souligné de manière moins exagérée 
les qualités positives et les grandes potentialités de chaque enfant. 


Une position complètement opposée est adoptée par Freud et d'autres 
psychanalystes qui, en décrivant les impulsions instinctives, les conflits et les 
complexes puissants existant chez l'enfant, sont allés jusqu'à le définir comme `` 
une créature, qui est perverse de bien des manières différentes ". 


Il existe de nombreux livres et magazines traitant de la psychologie de l'enfant 
de différents points de vue. Leur valeur varie beaucoup et 1l n'est pas facile de se 
repérer dans ce domaine. Ces livres sont souvent concernés par les 
caractéristiques et les formes de comportement les plus évidentes, ignorant les 
profondeurs et les hauteurs de la nature humaine, en dépit du fait qu'elles sont 
également présentes chez les enfants et les adolescents. Par exemple, dans l'un 
de ces livres qui est bon à certains égards, les auteurs (trois éminents savants) ne 
mentionnent même pas l'inconscient, l'imagination, la créativité, la volonté et les 
expériences spirituelles. 


Mais nous pouvons recommander deux livres qui peuvent tous deux être d'une 
grande aide pour acquérir une nouvelle compréhension de la jeunesse. Le 
premier est « The Inner World of Childhood de Frances Wickes, et le second est 
The Recreation of the Individual de Dr. Hinkle (Harcourt, Brace - New York, 
1923) dans lequel un long chapitre intitulé "The Child” est particulièrement 
instructif. » 
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3. Différences psychologiques individuelles 


Celles-ci sont très importantes et devraient recevoir toute l'attention et la 
considération. 


Il en existe trois types: 


a) Différences psycho-sexuelles. Celles-ci sont supérieures à ce qui est 
généralement reconnu et peuvent être notées dès la petite enfance. 


(b) Différents types psychologiques. (Ces deux sujets sont traités 
très bien dans le livre du Dr Hinkle.) 


(c) La constitution psycho-spirituelle, les vocations, les attitudes 
spécifiques et uniques de chaque individu. 


4. L'influence des caractéristiques de l'avenir 


La réaction des enfants et des jeunes à ces influences croissantes les rend très 
différents de la façon dont les adultes d'aujourd'hui étaient enfants. Ce fait 
nouveau et important doit être constamment pris en compte. 


Bon nombre des "méthodes actives" actuellement utilisées dans les meilleures 
écoles progressistes doivent être convenablement appliquées par les parents, à la 
fois avant que leurs enfants n'atteignent l'âge scolaire, puis, plus tard, en 
combinaison et en harmonie avec les méthodes éducatives scolaires. 


Les éléments spécifiques et essentiels de l'éducation familiale sont: 
1. AMOUR 


Il peut sembler évident et naturel d’aimer ses propres enfants, mais en réalité, 
aimer de la bonne manière est une chose extrêmement difficile. Nous devons 
nous libérer de l'illusion répandue qu'il suffit d' «aimer» et nous devons 
sincèrement faire face au fait qu'il existe de nombreux types d' «amour», dont 
certains peuvent être nuisibles et même destructeurs. L'amour possessif, l'amour 
jaloux, l'amour anxieux ont eu et ont toujours des effets désastreux. Le principal 
devoir des parents est donc de reconnaître la nécessité d'apprendre l'art difficile 
d'aimer sagement. 


2. ÉDUCATION INDIRECTE 


Il y a un paradoxe dans l'éducation familiale que les parents doivent connaître et 

garder à l'esprit. L'éducation la plus efficace ne consiste pas en une action 

directe et délibérée sur l'enfant, mais est accomplie par l'influence constante de 

"l'atmosphère psychologique" qui imprègne la maison et par la puissante 

suggestion de "l'exemple vivant" des parents. Cela a souvent été souligné et ne 

nécessite aucune explication. Mais il faut souligner que l'acceptation de ce 
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principe et son application cohérente créeraient une véritable révolution dans 
l'éducation familiale, en déplaçant l'accent du comportement des enfants vers 
celui des parents. C'est la conséquence logique du fait que l'attitude intérieure et 
le comportement des parents créent «l'atmosphère psychologique» et en font des 
«exemples» ou des «modèles» qui conditionnent inévitablement les enfants. 


Cette éducation indirecte demande aux parents: 


a) Evitez toute expression d'irritation, de dépression, de peur et d'autres pensées 
et émotions négatives en présence d'enfants. Surtout, toute discussion amère 
provoquée par des conflits entre les points de vue des parents doit être éliminée. 


(b) S'abstenir de "projeter" sur ses propres états mentaux négatifs et ses pulsions 
agressives. Ces demandes exigent beaucoup des parents, mais une tentative 
sincère et sans fin de les satisfaire est l'expression d'un véritable amour - un 
amour qui fournit le motif et la force nécessaires. Une autre incitation est la 
reconnaissance du grand avantage que cette autodiscipline donne à ceux qui s'y 
soumettent. La conséquence paradoxale, mais très réelle de tout cela, est que de 
ce point de vue, les enfants obligent leurs parents à s'instruire! On peut ajouter 
que là où l'atmosphère de la maison est empreinte d'amour sage, les relations 
familiales seront régulées par la compréhension, la patience, la gaieté et l'activité 
ordonnée. 


L'une des choses que les parents doivent comprendre, c'est que la soi-disant 
«méchanceté» des enfants est souvent le produit des conditions défavorables et 
contre nature qui existent en particulier dans les grandes villes. Ils privent 
l'enfant d'un contact direct avec la nature et d'une liberté de mouvement et 
d'activité musculaire adéquate qui sont essentielles à sa vie et à son 
développement normaux. À mesure que ce besoin devient de plus en plus 
reconnu, de nouveaux concepts d'urbanisme et des changements dans notre 
mode de vie seront choisis dans le but de satisfaire ce besoin. Les parents qui 
cherchent à pénétrer dans la vie intérieure de leur enfant ont un problème de 
compréhension encore plus difficile. Dans ce cas, on peut toujours compter sur 
l'aide apportée par les progrès dans le domaine de la psychologie et par les 
progrès attendus à l'avenir. 


Fréquentes et variées sont les occasions qui demandent de la patience. Hormis 
les plus évidents, les expressions spontanées des enfants doivent être écoutées 
avec une attention particulière, sans interruption de la critique. Leurs questions 
méritent également des réponses adéquates et précises; ils constituent de 
précieuses occasions de donner des instructions appropriées aux besoins 
spécifiques et immédiats de l'interrogateur. 


La gaieté a besoin de peu de commentaires, à part l'observation qu'elle ne 
signifie pas l'excitation ou la gaieté incontrôlée. C'est une combinaison 


16 


d'harmonie et de bonne humeur, qualités qui manquent à cette période; mais on 
peut s'attendre à ce qu'elles soient de plus en plus évidentes s'il y a du vrai dans 
l'affirmation que "la joie sera la note fondamentale de l'avenir". 


La valeur de l'activité ordonnée est évidente si nous réalisons que pour être 
formés à l'action et à l'expression de soi, les enfants ont besoin et même 
demandent à être actifs. L'acquisition de compétences en action et le sentiment 
de faire quelque chose d'utile ont une grande valeur éducative et sont essentiels à 
tout le processus de développement. Il faut donc demander aux enfants 
d'accomplir des tâches appropriées: il s'agit notamment d'aider la mère dans les 
tâches ménagères, permettant ainsi à l'enfant de se sentir "important" et de le 
former à une coopération harmonieuse. Même ces activités offrent aux parents 
sages d'innombrables occasions d'enseigner de nombreuses matières. Une telle 
coopération de la part de l'enfant devrait recevoir une appréciation appropriée et 
même une récompense tangible. 


3. ÉDUCATION DIFFÉRENTIELLE 


Il existe un malentendu quant au sens de la démocratie qui crée des conditions 
défavorables dans le domaine de l'éducation et qu'il convient donc de signaler et 
d'éliminer. Elle trouve son origine dans un concept erroné d' "égalité" qui 
constitue la base de l'idéal démocratique. La véritable égalité que la démocratie 
devrait favoriser est celle d’offrir l’égalité des chances à tous, indépendamment 
des différences de situation sociale et financière, de sexe, de race et de religion, 
et non des idées manifestement erronées sur l’identité de tous les êtres humains. 
Cette égalité des chances constitue l'essence de la justice sociale et respecte 
pleinement la reconnaissance des différences variées et profondes entre les êtres 
humains. La réalité de ces différences est évidente et indéniable pour tout 
observateur impartial, et une branche importante de la psychologie (psychologie 
différentielle) est dédiée à leur investigation scientifique. 


Il existe deux principaux types de différences: 
1. Différences de type et d'attitudes psychologiques; 
2. Différences de niveaux psychologiques et spirituels et de "dons". 


Ces différences tendent à s'accentuer maintenant, mais le développement mental 
et l'attitude positive ne se révèlent, dans un premier temps, que dans une 
minorité avancée. L'éducation devrait tenir pleinement compte de ces deux types 
de différences, car elles offrent une base pour l'orientation professionnelle et 
indiquent la nécessité de disposer de matériels et de méthodes pédagogiques 
adaptés aux différences individuelles. 


Nous ne considérerons ici que le deuxième type de différences, en raison des 
difficultés plus importantes qu'elles présentent. Premièrement, il n'est pas facile 
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d'évaluer le véritable niveau de développement d'un enfant ou d'un adolescent; et 
deuxièmement, il n'est pas facile d'offrir les aides pédagogiques appropriées aux 
surdoués ou aux surdoués sous forme d'écoles ou de classes spéciales, car celles- 
ci suscitent souvent l'opposition des parents, des autorités scolaires et des 
groupes politiques qui les jugent "anti -démocratique". Au contraire, il faut bien 
reconnaître qu'il est dans l'intérêt général de chaque communauté ou nation de 
découvrir et d'offrir toute l'aide possible à ceux qui (en raison de leurs qualités 
supérieures) deviendront les futurs leaders de l'humanité: ses scientifiques, 
personnalités politiques, économistes, artistes, éducateurs, créateurs de la 
nouvelle culture et civilisation. 


4. ÉDUCATION À L'ÉCOLE 


Les grands changements produits par les tendances et les caractéristiques qui se 
manifestent avec une impulsion croissante dans tous les domaines de la vie 
humaine sont les causes de la crise aiguë dans les systèmes scolaires actuels qui 
font l'objet de discussions approfondies et de vives critiques. L'ampleur et la 
complexité des problèmes qui les concernent vont des principes et objectifs 
fondamentaux de l'éducation aux nombreuses questions techniques, programmes 
d'organisation, bâtiments et moyens financiers. 


Nous nous limiterons à l'examen de certains des problèmes fondamentaux: l'un 
des principaux est de savoir comment résoudre le conflit entre le développement 
mental et l'attitude positive (favorisant l'auto-observation individuelle et le 
comportement antisocial) d'une part, et la tendance à l'unification qui, avec ses 
exagérations et ses applications défectueuses, crée une standardisation 
excessive, voire même parfois une régimentation forcée. L'objectif d'un système 
scolaire avisé devrait donc être l'harmonisation de ces tendances contrastées et 
l'utilisation constructive de leurs aspects supérieurs. 


Le développement mental croissant et l'attitude positive exigent l'adoption des 
meilleures méthodes de la "nouvelle éducation" afin d'encourager et de donner 
une direction à l'activité indépendante et à l'initiative de l'élève. Dans le même 
temps, la tendance opposée à l'unification peut être utilisée pour promouvoir des 
initiatives et des activités de groupe indépendantes et la coopération dans des 
projets communs. 


Mais beaucoup plus peut être fait, comme l'a démontré le succès des expériences 
menées dans un certain nombre d'écoles en matière d'éducation civique. Cela a 
été accompli grâce à l'autonomie gouvernementale; l'école est conçue comme 
une petite communauté urbaine, en miniature, avec un maire, un conseil 
communautaire, un juge et divers comités fonctionnant sous la direction discrète 
et délicate des instructeurs. L'une de ces écoles, la "SCHOOL CITY 
PESTALOZZI" de Florence, dont les élèves sont issus de quartiers pauvres, 
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applique avec succès cette autonomie depuis plusieurs années. La grande valeur 
de cette méthode en tant que préparation à la vie sociale de l'adulte est évidente 
avec les innombrables possibilités qu'elle crée pour l'application pratique du 
programme d'études requis enseigné dans les classes régulières. Les choix, 
décisions et responsabilités inhérents à l'exercice de l'autonomie 
gouvernementale développent certaines des qualités essentielles de la volonté et 
constituent le meilleur type d'éducation vers la liberté et la démocratie. 


Un autre aspect important de l'éducation est la création d'une atmosphère 
Joyeuse dans les classes et l'utilisation de l'humour autant que possible - et c'est 
souvent le cas. Ce qui est enseigné doit atteindre l'inconscient et y être 
clairement enregistré afin qu'il puisse faire forte impression et être facilement 
rappelé. Toutes les choses ennuyeuses ou inintéressantes sont rejetées par 
l'inconscient qui refuse de les enregistrer, tandis que tout ce qui est divertissant 
et qui stimule la curiosité est bien accepté et fait une impression durable. 


Une autre innovation dans le programme des écoles accueillant des élèves 
adolescents ou plus est l'introduction de la psychologie qui, en tant que science 
de l'être humain, devrait et deviendra la principale science de l'avenir. Les 
conflits internes, les incertitudes et les confusions de l'adolescence, provoqués 
par le réveil de nouvelles énergies biologiques et psychologiques, suscitent chez 
les jeunes un vif intérêt pour leur propre personnalité et celle des autres. 


Par conséquent, la psychologie sera très bien acceptée si elle est présentée, non 
pas d'une manière sèche et académique, mais plutôt d'une manière humaniste. 
Les méthodes actives sont particulièrement adaptées à l'enseignement des 
différentes fonctions psychologiques. Les exercices d'observation, de 
visualisation, de concentration mentale et d'expression créative peuvent être 
largement pratiqués en classe. Ils constituent une bonne préparation à l'éducation 
spirituelle. 


5. ÉDUCATION SPIRITUELLE (non religieuse) 


La première chose qui doit être très bien comprise est le vrai sens du mot 
«spirituel», en particulier dans son sens plus large et plus inclusif. En plus de 
son importance intrinsèque et de sa valeur qui doivent être soulignées, une 
éducation basée sur des valeurs spirituelles offre une solution constructive aux 
points de vue contrastés des partisans de l'éducation humaniste et de ceux qui 
privilégient l'enseignement technique. Le premier est accusé d'être trop enraciné 
dans le passé et d'être intéressé par des idées et une terminologie qui suscitent 
peu d'intérêt (et parfois même une résistance active) chez les jeunes 
d'aujourd'hui en raison de leur non-pertinence par rapport à la situation mondiale 
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actuelle. Les opposants à cette dernière (c'est-à-dire l'instruction technique) 
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soutiennent qu'elle ne s'intéresse qu'à la capacité de produire, à l'acquisition de 
capacités pratiques et à la poursuite d'objectifs matérialistes. 


Il y a beaucoup de vérité dans ces deux critiques. Par conséquent, deux 
choses doivent être faites: 


La première consiste à bien distinguer les valeurs essentielles, éternelles - 
humaines et spirituelles: bonté, vérité, beauté, amour, sagesse - de leur 
conditionnement historique, des manières traditionnelles dont elles ont été 
présentées et imposées. De nouvelles présentations peuvent être données à ces 
mêmes vérités et valeurs qui sont appropriées aux conditions présentes et 
futures, et qui sont attrayantes pour les jeunes parce qu'elles sont facilement 
comprises et adaptées à leur mentalité. La seconde est de comprendre que 
l'enseignement technique n'est pas une fin en soi et ne doit pas avoir une valeur 
intrinsèque, mais doit être considéré comme un moyen de parvenir à des fins qui 
les transcendent; ce sont des moyens d'atteindre des objectifs humanitaires et 
spirituels. De cette manière, la connaissance humaniste et l'enseignement 
technique peuvent être intégrés harmonieusement pour établir une éducation 
synthétique de l'être humain total. 


L'éducation spirituelle a deux aspects principaux. Le premier concerne le sens de 
la vie, son développement évolutif et ses finalités. Celles-ci sont beaucoup plus 
larges et plus élevées que ce que l'on suppose habituellement. Un certain nombre 
de scientifiques ont récemment affirmé la réalité du progrès évolutif et ont 
correctement noté qu'il ne peut pas s'arrêter au stade "pas trop élevé” 
actuellement atteint par l'humanité, mais doit continuer vers des niveaux 
nouveaux et supérieurs. 


Le sens et le but de l'existence, et les merveilleuses réalisations potentielles de 
l'humanité peuvent être présentés à l'école, en utilisant des mots adaptés aux 
différents âges des élèves. 


Le deuxième aspect de l'éducation spirituelle utilise la tendance à l'unification et 
à la synthèse afin d'élargir les perspectives des jeunes et de déplacer leur intérêt 
de leur propre personnalité égocentrique vers la coopération, la solidarité et 
l'union avec des groupes toujours plus étendus, jusqu'à ce que tous de l'humanité 
est inclus. 


Avec un tel objectif à l'esprit, les étudiants devraient être largement informés des 
maux, des souffrances et des malheurs qui tourmentent une grande partie de 
l'humanité, non seulement dans les pays du tiers monde, mais même dans les 
grandes villes; ils devraient être mis en contact direct avec ces conditions dans la 
mesure du possible. Avec leur sympathie et leur compassion ainsi suscitées, ils 
reconnafîtront l'urgence de corriger ces maux sociaux, d'éliminer les causes de 
tant de détresse et de coopérer ainsi à projeter les bases d'un nouvel ordre 
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mondial dans lequel ces malheurs seront soit éliminés, soit fortement réduits. Il 
y a plusieurs façons de le faire: par exemple, ils peuvent être informés des 
activités des différentes organisations des Nations Unies, et en particulier de 
celles de la FAO (Food Administration Organisation) qui a sensibilisé 
l'humanité à l'existence de centaines des millions de personnes à moitié affamées 
dans le monde. D'autres moyens sont les suivants: visites d'hôpitaux, de 
bidonvilles et de zones sous-développées dans chaque pays. 


6. MÉTHODES D'ÉDUCATION SPIRITUELLE 


Les expériences spirituelles spontanées se produisent chez les enfants beaucoup 
plus fréquemment que les adultes ne le pensent généralement. Leur conscience 
est ouverte à toutes les impressions et celles «d'en haut» ne rencontrent pas les 
obstacles qu'elles trouvent souvent dans l'esprit des adultes. Mais ces 
expériences sont généralement éphémères et deviennent facilement submergées 
dans la conscience de l'enfant par le courant continu d'autres impressions 
innombrables . 


Par conséquent, l'un des principaux devoirs des parents est de prêter attention à 
ces expériences spontanées, d'apprécier leur valeur et d'encourager leur 
manifestation. Lorsque les adultes ne les prennent pas en considération, 
lorsqu'ils les critiquent ou les ridiculisent (comme ils le font souvent, dans 
l'ignorance), la réaction naturelle de l'enfant est de réprimer ces expériences et 
ainsi de "fermer la porte" à des réalités supérieures. 


L'adolescence offre à l'adulte une nouvelle occasion d'être utile. L'adolescent 
prend conscience de nouvelles impulsions physiques et émotionnelles et subit, 
en même temps, un réveil idéaliste, et parfois même «mystique» qu'il ressent en 
contraste avec les autres impulsions. 


Cela lui donne un sentiment de perplexité et crée des conflits difficiles à 
affronter. Même ici, l'indifférence ou une attitude critique de la part des parents 
ou des éducateurs amènent l'adolescent à se replier sur lui-même, tandis qu'une 
attitude de compréhension et d'encouragement peut créer cette «communication» 
et cette intimité qui lui permettront de passer avec succès. cette période de 
relations souvent tendues, et encouragera un développement futur et un 
épanouissement spirituel. 


D'autres opportunités apparaissent chaque fois que les enfants posent des 
questions «métaphysiques» concernant l'origine du monde, le ciel, Dieu, la mort, 
etc. Si les parents sont prêts à se préparer adéquatement, ils trouveront 
relativement facile d'utiliser ces opportunités pour leurs enfants. avantage en 
donnant des réponses appropriées, et en encourageant le mental d'enquête sur 
ces sujets qui deviendra toujours plus fort avec la propagation du développement 


mental. 
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De plus, différentes méthodes actives peuvent être utilisées, par exemple: 


1. Cultiver le sens de la beauté chez les jeunes, principalement 
l'appréciation esthétique des différents aspects de la nature: le ciel, la mer, 
les montagnes, les fleurs, etc. 


2. Cultivez le sens de l'émerveillement et de l'admiration. 


3. Présenter aux jeunes des exemples humains d'une vie spirituelle 
(philosophique) sous ses divers aspects: les grandes figures religieuses, les 
génies, les héros - non seulement en tant que guerriers et conquérants - 
mais en tant que philosophes, poètes, artistes, scientifiques, bienfaiteurs et 
en tant que travailleurs de l'humanitaire champ. 


4. Mettre l'accent, dans toutes les institutions religieuses spécifiques, sur 
les aspects intérieurs, vitaux, spirituels et la signification des doctrines, 
des formes et des symboles. 


5. Adaptez judicieusement toutes les autres méthodes, telles que la 
concentration et la méditation à l'usage des jeunes afin de promouvoir une 
vie spirituelle. Pour les adolescents, l'enseignement de la psychologie 
spirituelle qui favorise la compréhension de leur constitution intérieure, 
met l'accent sur leur nature spirituelle essentielle et sur leurs possibilités 
supérieures. 


7. MÉDITATION EN ÉDUCATION 


Une grave lacune de l'éducation moderne est le manque de recours à la 
méditation; nous cherchons donc à indiquer les applications de la méditation 
dans différentes phases et conditions du processus éducatif. 


Concentration 


Les enfants, lorsqu'ils sont observés superficiellement, semblent manquer de 
capacité de concentration. Mais une étude plus attentive de leur comportement 
spontané révèle que lorsqu'ils observent quelque chose, ou accomplissent une 
tâche qui a éveillé leur intérêt, ils font preuve d'une concentration qui dure 
parfois longtemps. La persistance avec laquelle un enfant observe, par exemple, 
le comportement des fourmis ou les mouvements des nuages, est bien connue. 
Dans les écoles de type moderne, on peut noter comment les enfants utilisent le 
matériel pédagogique mis à leur disposition avec une concentration intense, 
répétant souvent l'action requise plusieurs fois. 


Ainsi, il est clair que les enfants possèdent un pouvoir de concentration inné qui 
peut être développé et utilisé de manière constructive. Étant donné que leur 
esprit est plus ouvert et exempt de soucis et de problèmes personnels, ils 
réussissent souvent mieux que les adultes. 
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Observation 


Des exercices d'observation attentive doivent être adoptés dans l'éducation, à la 
fois comme formation préalable à la méditation et pour leur utilité générale dans 
l'étude et dans toutes les activités. Un exercice simple consiste à montrer un 
groupe d'objets pendant une courte période puis à demander aux élèves de les 
décrire avec précision, leurs dimensions, formes et couleurs. Kipling offre un 
exemple amusant dans son charmant roman, Kim (qui contient également 
d'autres points d'intérêt psychologiques, y compris une expérience de réalisation 
spirituelle). Dans un autre exercice similaire, une image est montrée aux élèves 
pendant une minute, puis on leur demande de la décrire. L'image est à nouveau 
affichée pendant une demi-minute afin qu'ils puissent voir ce qu'ils n'ont pas 
observé la première fois et noter leurs erreurs possibles. Ce type d'exercice 
devrait être fait à l'école où les enfants peuvent écrire leurs descriptions pour 
gagner du temps, gagnant ainsi de la pratique, en même temps, dans l'expression 
écrite. 


L'auto-observation est un autre exercice, plus difficile, mais les adolescents ont 
la capacité de le réaliser et s'y intéressent facilement. Il consiste à prendre la 
position de l'observateur de son propre monde intérieur, à noter et à décrire (au 
fur et à mesure qu'ils se produisent) les impulsions, les sentiments, les images et 
les pensées qui émergent spontanément de l'inconscient dans le champ éclairé de 
la conscience. 


Visualisation 


Un autre groupe d'exercices est celui de la visualisation. La première et la plus 
simple est celle d'imaginer (les yeux fermés) «voir» un nombre comme s'il était 
écrit sur un tableau noir. En commençant par un seul numéro, l'élève développe 
sa capacité - par la pratique - jusqu'à ce qu'il / elle devienne capable de «voir» 
des nombres de plusieurs chiffres. D'autres sujets appropriés pour des exercices 
de visualisation supplémentaires sont: les formes géométriques colorées (carrés, 
triangles, cercles), puis les formes tridimensionnelles (cubes, pyramides, 
sphères), finalement des figures humaines et des paysages de plus en plus 
complexes. 


Ces exercices sont également utiles pour offrir aux étudiants la preuve des 
résultats de la formation. Une autre étape, dans le cas des adolescents, est de 
visualiser leur modèle idéal - le modèle de ce qu'ils souhaitent devenir. 


Méditation réfléchissante 


Les exercices d'observation et de visualisation préparent la voie à la pratique de 
différents types de méditation. La première est la méditation réflexive, et celle- 
ci, sans être reconnue comme telle, est utilisée dans toutes les occasions 
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scolaires qui nécessitent une réflexion réflexive, comme la résolution d'un 
problème mathématique, ou le projet d'une composition. Mais la méditation 
systématique délibérée est quelque chose de plus qui donne de meilleurs 
résultats. 


L'enseignant choisit comme thème de la méditation, dans un premier temps, un 
objet simple et tangible: par exemple une pierre, une fleur, un crayon. Il est 
demandé à l'élève de le regarder avec attention, puis de réfléchir sur ses origines, 
sa nature et ses qualités, les usages qu'il peut servir - et de dire tout ce qui lui 
vient à l'esprit Même ici, pour les raisons indiquées ci-dessus, des réponses 
écrites sont préférables. On peut suggérer d'écrire, à la fois lorsque les idées se 
présentent pendant la méditation et immédiatement après, consigner les résultats 
et les conclusions. Chaque sujet peut être utilisé pour la méditation réfléchie. 


Les adolescents, par exemple, peuvent utiliser avec profit les règles concernant 
les bonnes relations, la bonne volonté et l'activité de groupe qui sont 
particulièrement adaptées, grâce à leur simplicité et leur praticabilité. Les jeunes 
sont capables de comprendre leur signification et leurs objectifs et peuvent 
essayer de les appliquer dans la vie quotidienne. Ils sont étroitement liés aux 
caractéristiques émergentes de l'unification et de la synthèse. La pratique de la 
méditation réflexive est vraiment une formation à l'art de penser - une façon de 
penser de façon autonome et originale, et doit être encouragée dans la famille et 
à l'école. 

La réflexion réflexive peut être stimulée et dirigée par une série de questions du 
type habituellement utilisé en psychologie. Il serait nécessaire de stimuler les 
questions du côté de l'étudiant, encourageant ainsi son activité mentale et 
révélant souvent ses doutes et ses problèmes. 


La prière a été indiquée comme la «voie du cœur». Mais cela est généralement 
considéré comme étant pertinent pour la religion, et nous n'en parlerons ici que 
pour noter qu'il est associé à la loi de l'approche spirituelle et qu'il peut être 
utilisé dans l'éducation, en groupe, à la fois dans la famille ainsi que à l'école. 
Dans les pays où la prière religieuse n'est pas autorisée dans les écoles en raison 
d'une division claire entre l'éducation et la religion, il a été suggéré qu'elle soit 
remplacée par la méditation. 


Méditation réceptive 


L'éducation comporte de nombreuses phases au cours desquelles la méditation 
réceptive peut être largement appliquée et utilisée. La première étape de la 
méditation réceptive est le silence. Ceci, en plus de sa valeur générale inhérente, 
a également une valeur spécifique - celle d'antidote au bruit excessif et au 
manque de silence intérieur produit par les tendances émergentes d'extraversion, 
de dynamisme et d'activité mentale. La situation a atteint le point où aujourd'hui 
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les jeunes non seulement n'apprécient pas le silence, mais semblent le craindre et 
sont parfois même incapables de le supporter. Au tumulte déjà général de la vie 
moderne, ils (ainsi que de nombreux adultes!) Ajoutent leur contribution 
personnelle avec leur diffusion radio à plein volume. 


Néanmoins, on peut leur apprendre à apprécier le silence. En témoignent les 
résultats obtenus dans les écoles Montessori où "l'exercice du silence" est 
régulièrement pratiqué. Voici un témoignage significatif de ce fait par Mme E. 
Herman, de son livre Creative Prayer (pp. 57-58): ".... un état d'équilibre 
(équilibre) et d'harmonie devrait être obtenu au moyen d'un discipline naturelle 
et progressive qui commence dès la petite enfance. Nous devons toujours 
accepter et appliquer l'axiome selon lequel cultiver l'habitude du silence fait 
partie intégrante de toute véritable éducation; et que les enfants, loin de 
considérer une demande de silence comme contre nature et intolérable imposer, 
avoir un penchant inné pour le calme. Pour le reconnaître, il suffit de participer à 
une période de silence dans une école Montessori; les rideaux sont tirés, le 
signal est donné et chaque petit visage est baissé tandis qu'un calme serein 
descend sur les enfants. C'est vraiment le silence et non la somnolence. Aucune 
tentative n'est faite pour suggérer un thème de méditation, et pourtant quelque 
chose de très similaire à la méditation a lieu, parce que, lorsque la voix de 
l'enseignant appelle les enfants par leur nom, un par un , dans la pièce voisine, 
ils viennent comme des êtres qui ont appris un secret merveilleux et 
bienheureux. Il y a quelque chose de profond dans leurs yeux joyeux, quelque 
chose de plus que la santé et la paix physique dans tous leurs comportements. 
Une étrange beauté, une fraîcheur semblable à la rosée du matin, semble avoir 
enrichi la vitalité et le charme naturels et enfantins, déjà si délicieux en eux- 
mêmes. (Voir aussi: M. Montessori: The Secret: of Childhood, Garzanti, 
éditeur). 


"Quoi que l'on puisse penser du système Montessori, peu de gens douteraient de 
la sagesse de ce moment de calme au milieu de l'activité matinale." 


La méditation réceptive peut être pratiquée, à la fois en famille et à l'école, 
comme une forme d'activité de groupe. Lorsque la famille se retrouve devant un 
problème, une divergence d'opinion ou un conflit, une demande de lumière et 
d'inspiration faite ensemble lors d'une méditation de groupe réceptive se révèle 
souvent très efficace. Cette méthode élimine l'élément personnel de la difficulté, 
l'élève à des niveaux supérieurs de réalité intérieure, d'où, à travers le niveau 
super-conscient, l'intuition souhaitée peut arriver. La méditation réceptive 
pourrait être utilisée dans les cours avec des élèves adolescents, après une 
préparation appropriée. Il peut aider au réveil de l'intuition, de l'inspiration et de 
la réalisation spirituelle. 
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Le thème le plus élevé de la méditation est le Soi (le Soi Supérieur Intérieur) et 
l'enseignement de la psychologie spirituelle en est la préparation. Les parents et 
les enseignants trouveront une valeur pratique dans l'exercice d'auto- 
identification pour atteindre cet objectif. 


Il y a enfin la méditation créative. Cette «action intérieure» produit de grands 
résultats et est, en outre, nécessaire pour contrebalancer les tendances actuelles 
exagérées à l'extraversion et l'activité extérieure. Les adolescents peuvent être 
formés à son utilisation, sous une forme élémentaire, tandis que ses techniques 
plus avancées peuvent être pratiquées au niveau universitaire. 


De plus, l'application à la vie quotidienne de ces indications concernant la 
méditation en éducation peut conduire à: 


A) L'établissement de bonnes relations dans le contexte familial, en 
particulier entre parents et enfants, et entre les enfants eux-mêmes. Ces 
relations sont particulièrement tendues à l'heure actuelle, pour des raisons 
déjà évoquées. Un problème scolaire sérieux est l'établissement de bonnes 
relations harmonieuses et constructives entre les enseignants et les élèves. 
Les relations entre les étudiants eux-mêmes, bien que généralement plus 
douces, offrent des occasions fréquentes de conflits individuels et de 
groupe, et la formation à la coopération, par le travail de groupe, est donc 
particulièrement utile. Les programmes des écoles secondaires devraient 
inclure une formation à la pratique de bonnes relations en dehors de 
l'école et dans tous les domaines de la vie sociale. 


B) La bonne volonté est un élément essentiel pour favoriser une bonne 
motivation et est particulièrement nécessaire pour contrebalancer 
l'utilisation séparative et égoïste de la volonté. Il faut lui donner la plus 
grande importance dans l'éducation; premièrement, dans son aspect de 
disposition courtoise et aimable envers les autres, et deuxièmement, 
encore plus dans la qualité active et dynamique de la volonté elle-même. 


C) L'activité de groupe est à l'origine de la coopération, au sein de la 
famille comme à l'école. Le service social offre, par exemple, un champ 
d'action plus large, et les possibilités d'un tel service doivent être offertes 
pendant les années scolaires. 


(Dr. Roberto Assagioli, MD) 
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La pratique de la méditation «La grotte du cœur» vient du 
Sutra 1:36 des Yoga Sutras. 


Entrée dans la pratique de la méditation de la grotte du cœur 


Beaucoup d'entre nous ont soif de paix intérieure, mais peu d'entre nous savent 
comment y arriver. 


Chaque année, au Gayatri Meditation Center, nous recevons des centaines de 
chercheurs à la recherche de conseils pour trouver la paix intérieure. L'une de 
mes pratiques préférées pour offrir à ces chercheurs sincères est la méditation 
«La grotte du cœur». 


Patanjali, l'auteur des yoga sutras, est probablement mieux connu pour avoir 
créé les huit membres du yoga appelés «ashtanga», «ashta» signifiant huit et 
«anga» signifiant membres. Ces membres sont un chemin vers une vie yogique 
et Patanjali a écrit une collection de sutras pour fournir une feuille de route vers 
la paix intérieure. 


Le yoga sutra est fermement établi et enraciné dans l'idée centrale que vous avez 
le pouvoir extraordinaire de libérer un grand potentiel avec vous. 


Mais vous devez d'abord vous purifier en vous calmant. Si vous continuez à 
remplir votre vie de chaos, vous ne gagnerez jamais une compréhension plus 
profonde des enseignements. 


`‘ 


Grâce à votre pratique, vous renforcerez votre shakti, créant une volonté 
intérieure indomptable et comprenant plus que ce que vous savez actuellement. 
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La volonté est importante car elle nous fait revenir à notre pratique, même en 
période de lutte. 


Une bonne préparation est essentielle, vous devez faire une pré-pratique pour 
vous préparer à des pratiques plus approfondies. Par exemple, les pratiques de 
base telles que l'observation des bougies et le nadi shodhana sont d'excellentes 
pré-pratiques qui devraient être pratiquées quotidiennement. 


Sutra 1.36 - La grotte de la méditation du cœur 


La sixième branche de l'ashtanga 
est «dharana» qui est la 
concentration, où nous envoyons 
notre attention. Le Sutra 1.36 dit 
«Vi shoka va jyotismati» qui nous 
dit de nous concentrer sur l'état 
lumineux dans le cœur qui est au- 
delà de toute douleur. 


Il y a un espace dans votre cœur où 
tout se rencontre - votre mental 
(esprit), vos sens, votre âme. Le 
cœur est comme un bol 
d'immensité profonde, vous devez 
vous donner à votre cœur, c'est là 
que vous appartenez, c'est votre 
maison. Lorsque vous vous sentez 
perdu, revenez à ce sanctuaire, 
revenez à votre Cœur. 


Pour pratiquer cela, portez votre 
attention sur votre centre cardiaque 
et imaginez une lumière brillante dans votre espace cardiaque. Ceci est la 
lumière suprême en vous. Cette lumière divine est si brillante qu'elle est libre de 
toute douleur, elle est au-delà de toute peur, inquiétude ou anxiété. 


Chaque fois que vous vous sentez incomplet, déconnecté ou pas entier, revenez 
à cet endroit de luminosité éclatante et sentez la chaleur vous envahir. Entraînez- 
vous à méditer sur votre cœur, en vous concentrant sur votre trésor personnel, 
car là où vous trouvez votre trésor, c'est votre cœur. Le royaume des cieux se 
trouve dans notre cœur, un endroit si plein de lumière qu'il dissipe toutes les 
ténèbres de nos vies. 


«Celui qui transcende toutes les formes de douleur ou qui, en d’autres termes, 
incarne la joie éternelle, réside dans la grotte de son propre cœur. C'est le Divin 
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en nous. Son éclat serait plus brillant que le soleil, la lune et tous les autres corps 
célestes. L'expérience de cette lumière intérieure au centre du cœur est commune 
à toutes les traditions spirituelles. Les juifs l'appellent l'étoile de David et les 
mystiques chrétiens l'appellent le Sacré-Cœur. Les bouddhistes l'appellent 
Amitabha et les hindous, Narayana, mais dans les deux traditions, la divinité est 
décrite comme une lumière pure résidant au lotus du cœur. 


La tradition du yoga décrit la méditation sur la lumière (jyotis) de manière 
détaillée et méthodique. En fait, la méthode la plus traditionnelle de méditation 
sur la Divinité, connue sous le nom de manas puja (culte mental), consiste à 
entrer systématiquement dans la grotte du cœur et à visualiser un lotus poussant 
dans un lac d'ambroisie. Ce lotus se compose de huit pétales. Chaque pétale est 
allumé par une flamme éternelle, et au centre brûle la flamme principale qui 
représente l'Être Transcendantal. La signification métaphysique du lotus et de 
ses huit pétales, telle que décrite dans les Upanishads, sert de base au schéma 
complexe et complet des yantras et des mandalas décrits dans les textes 
tantriques. Ce soutra particulier confirme que la méditation au centre du cœur 
est l'un des moyens les plus sûrs de cultiver un mental (esprit) à un point. " 


Etudiez à l'endroit où tout a commencé! 
Il existe deux types de yoga très distincts, le yoga Vi et le yoga Sam. 


L'objectif du Vi yoga est la séparation, nous séparant de tout le reste. C'est dans 
ce lieu de séparation que nous trouvons notre intégrité en tant qu'individu et 
nous nous voyons tels que nous sommes vraiment. Entraînez-vous à vous replier 
sur vous-même, observez vos pensées, restez tranquille, remarquez ce qui 
survient. Pratiquez la conscience de soi et vous vous verrez comme vous êtes 
vraiment. 


Sam yoga, d'autre part, est le yoga de l'union, s'unissant avec l'univers et le 
divin. Sam yoga se concentre sur la connexion et la partie d'un tout. 


Lorsque nous pensons à des pensées comme «je suis heureux» ou «je suis 
triste», il y a un ego attaché. Cela peut être positif ou négatif, par exemple, cela 
peut créer un sentiment euphorique lorsque nous répétons "Je me sens heureux", 
mais ce n'est pas durable et peut créer un cycle addictif de poursuite de cet état 
d'exaltation. Si nous nous identifions constamment à un état de bonheur et de 
bien-être, nous ignorons les réalités de notre moi tout entier, nous avons besoin 
d'un équilibre. 


En éliminant ce qui est entre vous et votre bonheur grâce au travail du Vi yoga, 
vous n'avez plus besoin de pratiquer le Sam yoga pour ressentir l'état de félicité. 
Le yoga vi vous oblige à identifier ce qui cause votre malheur, et seulement 
alors vous pouvez le supprimer. Si vous ne faites pas le travail pour aller au plus 
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profond de vous et découvrir quelle est la cause profonde de vos problèmes, 
vous ne pouvez pas y faire face. 


Le lien entre Sutra 1.36 et Vi Yoga 


Le Sutra 1.36 est un outil extrêmement utile pour gérer vos vrittis ou les 
fluctuations du mental. En méditant sur le cœur, nous nous tournons vers 
l'intérieur, acceptons les sentiments qui surgissent et revenons à notre cœur. 


Lorsque nous sommes dans un état de concentration profonde en nous 
concentrant sur la lumière vive de notre cœur, nous nous connectons avec notre 
moi intérieur, comme nous le faisons lorsque nous pratiquons le Vi yoga. 


Le Sutra 1.36 et le Vi yoga nous aident à surmonter nos obstacles, et la pratique 
changera à chaque fois que vous progressez et que vous approfondissez encore 
plus. C'est une pratique qui se poursuit et qui doit être pratiquée de manière 
cohérente, c'est une pratique pour la vie qui va changer votre vie. 


La pratique de la méditation de la grotte du cœur 


1. Veuillez-vous installer dans une position assise stable et confortable. Soyez 
conscient de votre corps et alignez votre tête, votre cou et votre tronc. 


2. Respirez doucement, tranquillement et en douceur, sans pause ni secousses. 


3. Établissez un état d'esprit (mental) méditatif en observant la respiration dans 
les narines. 


4. Du centre des sourcils, inspirez votre conscience à un endroit juste au-dessus 
du centre des sourcils - le Guru Chakra - et offrez hommage et gratitude à la 
Lumière divine, la force de guidage intérieure qui y réside. Reposez votre 
conscience ici et rendez hommage à la lignée des enseignants et à la tradition qui 
guide votre pratique et de qui cette méditation est issue. 


Gardez à l'esprit (mental) que cette flamme représente vos enseignants et tous 
leurs enseignants. 


5. Maintenant, laissez la lumière du Guru Chakra vous guider vers votre centre 
cardiaque. Voir l'ouverture de la grotte du cœur et suivre la lumière à travers un 
passage dans un jardin. 


6. Au centre du jardin se trouve un bel étang, et dans l'étang fleurit un beau lotus 
blanc à huit pédales. Sur chacun des huit pétales, il y a une flamme qui est 
l'essence de huit aspects de notre existence. 


7. Imaginez-vous assis en méditation au bord de l'étang et dirigez votre attention 
sur chaque flamme tour à tour, dans le sens des aiguilles d'une montre. Vous 
pouvez passer autant de temps que vous le souhaitez à vous concentrer sur 
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chaque flamme. Une fois que vous avez rendu hommage à chaque flamme, 
passez à la flamme suivante. 


Dans chacune des flammes, rendez hommage sous la forme d'une prière. Pour 
chaque flamme, j'ai fait une prière (pensée positive) que vous pouvez utiliser. 
Vous pouvez également créer la vôtre. 


Dans chacune des flammes, rendez hommage sous la forme d'une prière. Pour 
chaque flamme, j'ai fait une prière (pensée positive) que vous pouvez utiliser. 
Vous pouvez également créer le vôtre. 


1. Terre 
Première pétale et flamme: 


Oh, Seigneur de la vie, je prie devant moi cette flamme. Cette flamme représente 
l'élément terre. Tout ce qui est solide et substantiel dans le monde à l'intérieur de 
moi et à l'extérieur de moi. Puisse la matière terrestre solide à l'intérieur de moi 
et à l'extérieur de moi être guérie et nourrie par votre présence. 


Déplacez-vous dans le sens des aiguilles d'une montre jusqu'au prochain pétale. 
Celui-ci symbolise l'élément eau. 


2. L'eau 
Deuxième pétale et flamme: 


Oh, Seigneur de la vie, je prie, devant moi cette flamme. Cette flamme est la 
manifestation de l'élément eau qui existe à l'intérieur de moi et à l'extérieur de 
moi. Puisse l'élément eau être guéri, guidé et nourri par les pouvoirs divins qui 
découlent de vous. 


3. Feu 
Troisième pétale et flamme: 


Puis-je expérimenter l'unité du divin dans cette flamme de l'élément feu. Puisse 
l'élément feu, responsable de la transformation, de la digestion, de l'assimilation, 
du métabolisme, m'aider à comprendre et à mieux connaître. Que le feu en moi 
et en dehors de moi soit guéri et nourri par votre présence. 


4. Air 
Quatrième pétale et flamme: 


Cette flamme est la manifestation de l'air, qui anime toute la vie. Puis-je 
expérimenter votre unité avec cette flamme. Que l'air intérieur et extérieur de 
moi soit guéri et transformé par votre présence. 


31 


5. Espace 
Cinquième pétale et la flamme qui brille dessus: 


Je prie pour cette flamme qui représente l'espace et propulse la parole, ma 
capacité de guérir et le niveau d'enthousiasme que je ressens dans la vie. Que 
tout l'espace intérieur et extérieur de moi soit guéri par votre présence aimante. 


6. Individualité 
Sixième pétale et flamme: 


Cette flamme représente l'individualité qui est une manifestation du Seigneur de 
la vie et de l'être divin. Puis-je expérimenter votre unité avec mon être ou 
essence individuelle. Que le mur des dualités qui me séparent de l'infini se 
dissolve. Puisse cette flamme du «Je» être nourrie et illuminée par votre pouvoir 
de guérison. 


7. Lune 
Septième pétale et la flamme qui brille dessus: 


Cette flamme représente la force lunaire féminine en nous: la tendresse et 
l'équité d’aimer, nourrir et embrasser les parties du divin. Puisse cette énergie 
lunaire aimante et aimante être guidée par l'intelligence de cette lumière. 


8. Soleil 
Huitième pétale et la flamme qui brille dessus: 


Le Soleil ou l'énergie solaire signifie la force masculine de force, de puissance, 
de détermination et de volonté indomptable de faire et d'être en moi. Que cette 
flamme en vous et en moi soit guidée par notre intelligence et notre force de 
guérison. 


Maintenant que vous avez terminé de rendre hommage à chaque flamme, 
amenez votre conscience à la flamme centrale et laissez toutes les flammes 
fusionner dans cette flamme. Offrez cette prière à la flamme centrale. 


"Que mon existence composée de terre, d'eau, de feu, d'air, d'espace, de 
conscience individuelle, d'énergie lunaire et solaire ne fasse plus qu'un 
avec la Conscience Universelle." 


` 


Continuez à vous asseoir en méditation tant que vous aimez vous sentir 
complètement enveloppé dans cette flamme centrale. Si vous avez une pratique 
de mantra, ce moment serait le moment de la commencer. 
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Qu'est-ce que Hridaya, le cœur spirituel? 
Le cœur spirituel n'est pas seulement l'âme, l'activité psychique 


Le Cœur est considéré comme le siège des sentiments, de l'activité psychique. 
Mais ce n'est qu'une dimension relative et individuelle du Cœur. 


Le monde des émotions individuelles, l'âme humaine, doit être vaincu par le 
détachement pour révéler la véritable signification universelle du Cœur. Ainsi, 
Atman, le Cœur Spirituel, n'a pas de dimensions physiques ou mentales en tant 
que telles et ne s'exprime autrement que comme un simple tremblement 
transfigurant. Mais comme le disent les yogis, Dieu existe incontestablement et 
Lui seul est réel. 


Hridaya: Le cœur spirituel n'est pas le chakra Anahata 


Selon la tradition tantrique, le chakra anahata, le chakra du cœur, n'est qu'un 
niveau ou une dimension de notre être et de la manifestation entière. Le Cœur 
Spirituel est plus que cela. Hridaya: Le cœur spirituel n'est pas seulement une 
étincelle de Dieu; le Cœur Spirituel est Dieu. 


La relation entre atman et Brahman est celle de l'unité. Jnana yogis avait 
l'habitude d'exprimer cette vision paradoxale en disant qu'Atman (le Cœur 
Spirituel) et Brahman (l'Absolu) ne font qu'un. «Cet Atman est Brahman», 
autrement connu sous le nom de «Ayamatma Brahma», est l'une des quatre 
Mahavakya ou grandes affirmations (nous pourrions dire des suggestions ou des 
idées puissantes) des traditions védiques et upanishadiques. 


La clé pour comprendre la nature de l'Unité essentielle de l'Univers est de voir 
notre Cœur - notre Soi éternel et immortel - comme identique à Brahman. Un 
autre mahavakya apparaît dans Chandogya Upanishad: «Tat tvam asi», qui 
traduit que la réalité ultime, Brahman, est ce que vous êtes. Le cœur spirituel 
n'est donc pas seulement le reflet de tout. C'est la Conscience Suprême, l'essence 
de tout, le fond de l'existence. 


Le Tout, l'Unité, c'est complètement nous. Dans la méditation pour la révélation 
du cœur spirituel, nous révélons tous le même cœur, le même soi divin, la même 
réalité ultime. Le Cœur de l'homme et le Cœur du monde sont un seul Cœur. 


Telle est notre approche dans le Yoga du Cœur Spirituel, dans nos retraites et 
ateliers. Nous essayons de donner l'inspiration pour la soumission dans le Cœur, 
dans la Réalité Suprême, en Dieu (mais Dieu se sentait au-delà de tout concept 
et dénomination religieuse). De cette façon, nous réalisons notre identité avec le 
Tout, avec la totalité de la Vie. 
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Où devrions-nous concentrer notre attention”? 


Selon Ramana Maharshi, le grand maître 
Advaita, «L'atome pieux du Soi se trouve dans la 
chambre droite du cœur, à environ une largeur de 
doigt de la ligne médiane du corps. «Ici réside le 
Cœur, le Cœur Spirituel dynamique. Il est appelé 
hridaya, est situé sur le côté droit de la poitrine et 
est clairement visible à l'œil intérieur d'un adepte 
sur le chemin spirituel. Grâce à la méditation, 
vous pouvez apprendre à trouver le Soi dans la 
grotte de ce Cœur. » 


Le mot hridaya est un composite de hrid et ayam, 
qui signifie «centre, cœur et ceci». 


La pratique spirituelle recommandée par Ramana Maharshi 


Si nous acceptons l'existence de cette zone de notre corps comme ayant une 
place privilégiée pour révéler qui nous sommes vraiment, alors, comme l'a noté 
Ramana Maharshi, il s'ensuit logiquement que c'est le principal point sur lequel 
notre esprit devrait se concentrer en concentration ou pendant méditations. 


Ramana a résumé sa vision de cette façon: 


«Ce qui est essentiel dans toute sâdhanâ (pratique spirituelle), c'est 
d'essayer de ramener le mental courant et de le fixer sur une seule chose. 
Pourquoi alors ne devrait-il pas être ramené et fixé dans l’attention de soi 
(à ce sentiment de «je»)? Cela seul est une auto-enquête (atma vichara). 
C'est tout ce qui doit être fait! » 


Où devrait être le lieu naturel de la Conscience Témoin? 


Lorsque nous reconnaissons la nécessité d'être conscient de nous-mêmes - de 
maintenir une conscience de témoin - comme une attitude spirituelle 
fondamentale, il est préférable de nous centrer dans la région du milieu de la 
poitrine. Il s'agit d'une action importante qui nous aidera à comprendre 
clairement que la conscience essentielle de notre propre être n'est pas fonction 
de la raison. Ce n'est pas le mental (esprit) ou un produit du mental, ce ne sont 
pas non plus des pensées ordinaires, mais c'est un éclat émanant de la région de 
la poitrine. 


Placer le siège de la conscience témoin dans le cerveau est une attitude stérile. 
Le témoin ultime n'est pas le mental (esprit) ou une pensée particulière. Nous 
pouvons imaginer dans notre mental (esprit) un témoin de nos pensées, puis 
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nous pouvons facilement imaginer un autre témoin de ce premier témoin des 
pensées, puis un témoin du témoin du témoin et ainsi de suite... 


Le mental (esprit) peut jouer le jeu du témoignage à l'infini. Ce n'est que si nous 
plaçons la conscience témoin dans le Cœur Spirituel, dans ce lieu d'intimité 
profonde d'où naît l'intuition de qui nous sommes, que nous pouvons alors 
réaliser la présence du Témoin ultime. Cette question ne doit pas être discutée 
théoriquement par le mental. Cela se révèle dans la méditation. 


e L’illimité du cœur spirituel (psychique) est absolue 


e Le Cœur est illimité et, parce qu'il n'a pas de forme, il peut contenir la 
totalité. 


Il est important de noter que le 
rapport de quelque chose d'infini, 
l'atman, le Soi Divin, à quelque 
chose de fini, comme le corps 
physique ou un point sur ou à 
l'intérieur du corps physique, ne 
|` peut être qu'une entreprise 
relative. Des sages comme 
* Ramana Maharshi affirment que 
la conscience de l'Infini Suprême 
uns ne peut pas être localisée à un 
certain endroit du corps et que 
dans l'état d'expansion divine, la 
plongée dans l'océan divin de 
Conscience, on ne peut plus 
parler de tête, de bras , le corps et 


d'autres domaines. 


Cependant, Ramana dit qu'au moment de revenir à la conscience du corps 
physique, lorsque nous reprenons conscience de notre corps physique, une 
mémoire persiste de cet état et il semble être connecté à la zone du cœur 
physique, au milieu de la poitrine, légèrement à droite. Cette Infinité Divine peut 
facilement être retrouvée en se centrant dans la région du cœur. Les mystiques 
chrétiens parlent également d'abaisser l'esprit (mental) au cœur. 


Le cœur est l'objet, le moyen et le sujet de la méditation 


Dans les retraites, l'objet de la méditation n'est pas le souffle ou les sensations 
corporelles, les sentiments ou le mental comme dans les autres retraites, mais 
plutôt le Cœur Spirituel, Atman, le Soi Divin en vous. 
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Cependant, comme la méditation va profondément, le Cœur Spirituel cessera 
d'être simplement un objet de méditation. Nous prendrons conscience que c'est 
aussi le Sujet, la conscience témoin, le Soi très profond et intime, la source 
même de notre processus de méditation. Nous comprendrons donc que le Cœur 
Spirituel est bien plus qu'un objet de concentration ou de méditation. 


Cela nous aidera à connaître directement une autre approche de la méditation et 
de la spiritualité. 


Le Cœur deviendra à la fois la source de l'attention (le connaisseur), l'instrument 
de la connaissance et l'objet de la connaissance. Ce type de méditation est un 
processus qui part du cœur et retourne au cœur. 


Le rapport entre l'esprit et le cœur: conquérir ou se rendre? 
«Les bonnes idées viennent du cœur.» - Blaise Pascal 


La Réalité Divine de l'Existence, le présent, le «Je Suis» réside dans le Cœur; 
l'homme cérébral est un homme limité. 


Généralement, l'activité de l'esprit (du mental) est régie par l'intentionnalité et 
est implicitement un mouvement régi par l'ego; c'est une activité qui veut saisir 
des informations et «conquérir», garder le contrôle sur les objets d'activité et le 
processus de connaissance de soi. Lorsque nous retirons les sens (pratyahara) et 
nous nous concentrons sur la poitrine, à la recherche des aspects les plus 
profonds de notre être, nous commençons à chercher «l'intérieur» au détriment 
de «l'extérieur». 


De cette façon, nous passons de l'attitude habituelle de «conquête» du mental à 
une disposition réceptive et contemplative. C'est une sorte d'abandon qui 
implique lucidité, discernement, vigilance. 


Là on peut encore parler d'une action, mais elle est de nature complètement 
différente. Cela ressemble plus à un éclat de pure présence, pas à une action de 
l'ego. 


La dernière dualité qui existe dans la méditation: le vide dans le mental et la 
plénitude de la totalité dans le Cœur! 


Comment pouvons-nous construire un organe subtil de 
perception? 


Dans cette phase, l'attention ne dérive pas seulement du mental. Il devient 
l'attention d'un organe cognitif supérieur « sui generis. » C'est un organe de 
connaissance non médiatisée, Jnana, qui apporte l'intuition intime de ce que 
nous sommes vraiment. Ce nouvel organe de connaissance se forme à travers 
l'identité fonctionnelle entre les attributs de l'esprit et ceux du Cœur. 
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L'attention du Cœur-mental implique davantage une attitude d'attente, une 
orientation vers un état au-delà du mental rationnel, un domaine de paix, de 
sacré. 


Par conséquent, la prémisse de l'état d'abandon est créée par une attention active 
et supérieure dans laquelle le Cœur Spirituel est, comme nous l'avons déjà 
mentionné, à la fois la source de la connaissance (le Connaisseur), le moyen de 
l'attention (cet organe subtil de la connaissance spirituelle), et la cible de notre 
attention (l'objet de l'attention). 


Nous pouvons donc parler d'une attention qui émane du Cœur et se retrouve 
dans le Cœur. Mais dans ce voyage de notre Cœur individuel au Cœur de Dieu, 
dans cette Connaissance, Jnana, nous réalisons que tout est englobé, la Création 
entière, Brahman, l'Absolu lui-même. 


Il s'ensuit que la véritable Connaissance, Jnana, réside dans le Cœur, au cœur 
même de notre être. La révélation du Cœur Spirituel conduit cette sagesse à 
pénétrer complètement notre être et ainsi elle nous illumine de son éclat. 


"L'ignorant pense que le Soi peut être connu par l'intellect, mais l'illuminé 
sait qu'il est au-delà de la dualité du connaissant et du connu." - Kena 
Upanishad 


L'unité entre Bhakti, Amour et Jnana, Connaissance non 
médiatisée 
La meilleure façon de garder la conscience du Cœur Spirituel est d'aimer. C’est 


pourquoi Jnana, la connaissance directe, est si liée à la bhakti, ce qui signifie 
amour, dévotion, zèle, ferveur, chaleur, ardeur, adoration, extase. 


«Dieu est né dans le cœur et le cœur est né en Dieu», comme l'a dit le grand 
mystique chrétien Meistre Eckhart. Cette vision nous amène à comprendre qu'il 
n'y a rien à rechercher à l'intérieur ou à l'extérieur. Dieu est déjà là. (Légende 
chrétienne) 


La félicité de la pure existence, assis, élargit l'âme et la compréhension. La 
Réalité Divine dévoile un mystère de conscience de l'amour. 


«L'intellect du cœur» dans la pratique spirituelle chrétienne 


Dans la spiritualité chrétienne, et pour les Pères du Désert, le Cœur n'est pas 
simplement un organe physique, mais est le centre spirituel de l'être humain, son 
moi le plus profond et le plus vrai, ou le sanctuaire intérieur, à pénétrer 
uniquement par le sacrifice de l'individualité, dans laquelle le mystère de l'union 
entre le divin et l'humain est consommé. 
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Dans la vision des Pères du Désert, il y a un organe de contemplation connu 
comme «l'œil du Cœur» ou «l'intellect du Cœur», l’intellect. Ce nous habite 
«dans les profondeurs de l'âme», représentant l'aspect le plus intérieur du Cœur. 


Pour eux, nous, «l'intellect du Cœur», est la plus haute faculté de l'homme à 
travers laquelle il connaît Dieu (le Soi Divin dans l’homme) ou les essences 
intérieures au moyen de la perception spirituelle ou de l'appréhension directe 
(saint Isaac le Syrien a utilisé le terme «simple cognition»). 


«L'intellect du cœur» ne fonctionne pas en formulant des concepts abstraits et ne 
parvient pas à une conclusion par la raison déductive. Il comprend la vérité 
divine au moyen d'une expérience ou d'une intuition immédiate. 


L'importance de la «garde du cœur» 


Pour les Pères du Désert, le nipsis ou «gardien du cœur», la vigilance, représente 
la sobriété spirituelle, la vigilance, la vigilance. Cela signifie une attitude 
d'attention dans laquelle nous sommes presque continuellement conscients du 
Cœur. 


Le manuel principal de leur tradition est le Philokalia (un recueil de textes sur 
les disciplines de la prière chrétienne et une vie dédiée à Dieu), qui signifie 
«Amour du Beau». Le Beau est compris comme la source transcendante de la 
vie et la révélation de la Vérité. 


Le titre grec de Philokalia est en Anglais « The Philokalia of the Niptic 
Fathers, » c'est-à-dire des Pères qui pratiquaient la vertu de la vigilance. Cela 
montre à quel point ils détenaient la conscience du Cœur Spirituel. 


La même attitude est promue dans le Hridaya Yoga, dans les retraites et ateliers. 


L'Œiül du cœur 


L'expression «l'œil du cœur» apparaît également dans la tradition soufie. Ici, il 
représente l'ouverture vers le Divin, l'œil à travers lequel la profondeur du Cœur 
peut être vue et à travers laquelle le Cœur peut connaître la Réalité Divine 
Suprême. Selon cette description, on peut imaginer cet œil du Cœur ayant deux 
faces: 


a) On est orienté vers «l'intérieur», à travers lequel le méditant peut «voir» 
les profondeurs infinies du cœur; 


b) L'autre est orienté vers «l'extérieur». C'est l'œil à travers lequel le Sujet 
Suprême, le Connaisseur Intérieur, Dieu (le Soi Supérieur Intérieur) ou la 
conscience témoin est témoin du monde. 


Pour ces traditions, ce lieu, au plus profond du Cœur, est le symbole du point de 
contact avec Dieu au-dedans de nous-mêmes. 
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Cultiver le cœur est un besoin spirituel fondamental 
Le grand mystique et poète soufi Rumi a affirmé: 

«Il y a une bougie dans ton cœur, 

prêt à être allumé. 

Il y a un vide dans ton âme, 

prêt à être rempli. 

Tu le ressens, non? 

Tu sens la séparation 

du Bien-Aimé. 

Invite-le à te remplir, 

embrasser le feu. 

Rappelle à ceux qui te disent le contraire, 

cet amour 

vient à toi de son propre gré, 

et le désir 

ne peut être appris dans aucune école. » 


De la même manière que le mental est formé à l'école à travers le processus 
d'éducation, notre Cœur (considéré ici comme l'organe de la perception 
spirituelle) doit être cultivé. Dans le domaine du Cœur, la plupart d'entre nous 
sont quelque peu ou entièrement analphabètes. 


Bien sûr, le processus est différent car ses attributs sont différents. L'art et la 
contemplation représentent une partie de la façon de cultiver notre cœur 
spirituel, mais la meilleure méthode est la méditation pour la révélation du cœur 
spirituel et de l'amour. 


Toute école spirituelle authentique devrait inciter ou même «enseigner» les 
principes sacrés du royaume du Cœur: l'amour pur, le désir ardent, la ferveur, le 
tremblement sacré, l'aspiration à Dieu en vous, vous-même, le meilleur de vous- 
même. 


Une session quotidienne de méditation silencieuse Hridaya peut être comparée à 
certains égards à un rituel d'initiation. Le rôle des rituels les plus importants 
dans les traditions anciennes était d'éliminer la tendance discursive et réflexive 
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du mental et de dissoudre la force d'identification, qui maintient vivante la 
citadelle de l'individualité. 


Dans de tels moments, un silence complet du mental était nécessaire avant 
d'entrer dans le sanctuaire (qui correspond à la chambre secrète du Cœur). C'est 
ainsi que les initiés ont pu s'élever au-dessus de leur ego, de leur existence 
personnelle, vers ce qu'ils ont appelé l'être de l'être, vers l'essence suprême. 


Les différences entre l'intuition et la réflexion 


Le Cœur est un organe subtil de sagesse, de ce qu'on appelle «l'intellect 
transcendantal». Il a été dit que: "L'esprit rationnel ne peut pas comprendre le 
raisonnement du Cœur." Parce qu'il ne peut pas être compris par le mental 
rationnel, le rôle du Cœur Spirituel est ignoré et même nié. En réfutant l'intuition 
spirituelle, qui vient du Cœur, pour se concentrer uniquement sur la raison, le 
rôle éclairant du Cœur est aboli. La pensée rationnelle est appelée réflexion 
parce qu'elle est en fait une réflexion de l'énergie du cœur. Pour cette raison, les 
anciennes traditions considéraient la raison, la rationalité, comme une simple 
capacité de connaissance médiatisée et réfléchie. 


Le mental sait à travers un processus d'acquisition d'informations. Le Cœur sait 
par l'abandon, la confiance et la joie. 


La connaissance du mental est séquentielle; la connaissance du Cœur est 
instantanée et indivise. C'est une révélation. C'est holistique. Elle révèle une 
advaita, une non-dualité. 


Les «luminaires» de la conscience 


Des analogies ont été faites entre le Soleil et la Lune, d'une part, et le Cœur et le 
mental (esprit) de l'autre. Dans l'hindouisme, le mental est nommé chandra 
mandala, «le cercle de la lune», et le cœur est nommé surya mandala, «le cercle 
du soleil». 


Même les traits correspondants de ces deux organes sont symboliques en eux- 
mêmes: présence rayonnante dans le Cœur et réflexion, intelligence discursive 
dans le mental. Le mental n'est, en fait, qu'un outil pour s'adapter au monde. 


L'intuition, qui vient du Cœur, est divine, car elle représente une participation 
directe à la sagesse spirituelle universelle. 


Le Cœur, étant le Soleil Spirituel, est une image du Centre. Il est considéré 
comme le lieu de la révélation, le centre vital de l'être et la source de l'intuition 
la plus profonde. Le Cœur est un organe «théophanique» (la théophanie est une 
manifestation visible pour l'humanité de Dieu, ou le Suprême, le 
Commencement. C'est un symbole sacré par excellence. 
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Le mental est donc un instrument imparfait avec une incapacité inhérente à 
comprendre et à réaliser l'atman. 


«La vérité du Soi ne peut pas venir de celui qui n'a pas réalisé qu'il est le Soi. 
L'intellect ne peut pas révéler le Soi au-delà de sa dualité de sujet et d'objet. » - 
(Ramana Maharshi) 
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La source d'énergie de l'individualité 


Selon Ramana Maharshi (basé sur la tradition Advaita Vedanta), cette énergie 
subtile primordiale monte du Cœur au mental, à travers un canal d'énergie 
(connu sous le nom d'atma nadi). Ici, il nourrit le processus de la pensée et 
implicitement la conscience individuelle avec tous ses attachements et espoirs, 
illusions et souffrances. C’est pourquoi le mental est considéré comme une Lune 
qui reflète simplement la lumière du Soleil du cœur. 


Pour en revenir au Cœur, tout le vain bruit du monde se calme... 
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Le Cœur est un sanctuaire de silence et de dévotion. 


Là, dans l'intimité et la solitude les plus sacrées de la «grotte du Cœur», les 
humeurs de l'individualité s'estompent et la conscience de l'unité se révèle. Là, le 
monde et l'homme ne font qu'un. Ainsi, de manière paradoxale, la solitude et 
l'intimité du Cœur révèlent l'Unité essentielle de toute existence. 


Qu'est-ce que le Hridaya Yoga”? 


À notre époque, le lien entre notre intelligence intuitive supérieure et le Cœur a 
été oublié pour la plupart. Même si nous acceptons généralement l'idée de 


l'existence d'un cœur spirituel, nous avons tendance à l'accepter 
symboliquement. 


Le Hridaya Yoga et la retraite de méditation silencieuse Hridaya partent du 
principe que les idées traditionnelles sur le cœur spirituel peuvent et doivent être 
appliquées de manière très concrète et pratique. Le Cœur, considéré comme un 
organe de connaissance directe, peut et doit être entraîné en permanence afin 
d'augmenter sa pureté et sa capacité à aimer, témoigner, se rendre... 


De cette façon, les frontières de l'individualité s'estompent et, à travers la 
reconnaissance de son attribut fondamental en tant que passerelle vers l'infini, le 
Soi Suprême, l'atman, est révélé. 


Vivre ici et Maintenant 


Presque tout le monde dans notre culture occidentale est formé depuis 
l'adolescence pour vivre dans le temps «futur». J'entends par là que nos pensées 
sont constamment concentrées sur ce qui nous attend. Par exemple, "en attente 
du chèque de paie, où aller en vacances, quand quitter la maison pour aller 
chercher les enfants à l'école, à quelle heure commencer le dîner, les rendez- 
vous, les horaires, que faire dans cette crise corona, etc. 


Avec cette façon de vivre nos vies, nous sommes sortis du «maintenant», le 
temps présent est oublié. En vivant dans le temps avancé, nous ne sommes pas 
autorisés à rester centrés en nous-mêmes. Nous allons constamment de l'avant. 
Nous sommes déséquilibrés. 


En ce moment, pendant que vous lisez ceci, est le temps le plus important de 
votre vie. Vivre et connaître ce moment vous mettra sur le chemin de la paix, du 
bonheur et de l'épanouissement. 


Il y a une méditation qui vous aidera à retourner au «Ici» et au «Maintenant», 
pour retrouver le calme que la vie à l'instant apportera. Il est très simple et 
basique, mais apportera la tranquillité mentale que vous recherchez. Cela 
s'appelle «La méditation du mental calme». Vous pouvez aussi penser à ce 
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dicton pour vous ramener dans le moment: "Chaque souffle est sacré, chaque 
instant divin". 


Ici et maintenant la méditation - une technique qui fonctionne à 
tout moment: 


« Ici et maintenant » est l'une des techniques de méditation les plus efficaces et 
les plus faciles de tous les temps. Voici une technique que vous pouvez effectuer 
à tout moment, n'importe où et dans n'importe quelle position. 


J'espère que vous savez maintenant ce qu'est la méditation (sinon, voyez ce 
qu'est la méditation). Afin de comprendre cette technique, rappelons le sens de 
la méditation. 


La méditation est un moyen systématique de calmer notre mental afin que nous 
puissions entrer en contact avec notre véritable identité, qui est la source de la 
joie, de la félicité et de la paix éternelles. 


Cet état dans lequel notre mental devient absolument calme et détendu est 
également connu comme l'état de choix moins conscient, c'est-à-dire l'état où 
nous sommes pleinement conscients du moment, mais notre conscience n'est pas 
concentrée sur une image / un objet physique ou mental. 


C'est un choix moins conscient. Dans la méditation «Ici et maintenant», nous 
atteindrons progressivement l'état de choix moins de conscience à l'aide de trois 
étapes faciles. Par souci de simplicité, je fais référence à ces étapes comme trois 
étapes individuelles. En réalité, lorsque vous effectuez ces étapes, vous vous 
rendrez compte que ces trois étapes se produisent simultanément et font donc 
partie d'une seule étape. 


Les trois étapes de la technique de méditation «ici et maintenant» sont: 
(1) Rappelez-vous que vous existez ici et maintenant. 


Cela vous fera prendre conscience de votre corps tel qu'il existe ici et 
maintenant. 


(2) Soyez juste conscient des activités qui se déroulent en vous et autour de vous 
en ce moment. 


Cela vous fera prendre conscience de l'univers tel qu'il existe ici et 
maintenant. 


(3) A partir de maintenant, commencez à tout faire avec conscience. 


Cela vous fera prendre conscience de vous-même tel qu'il existe ici et 
maintenant. 
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Comprenons ces trois étapes en détail: 
Première étape: "Rappelez-vous que vous existez ici et maintenant" 


Rappelez-vous que vous existez ici et maintenant. J'utilise le mot «rappeler» 
parce que la plupart d'entre nous ont tendance à oublier que nous existons en 
réalité 1c1 et maintenant. Nous existons dans le présent. Personne ne peut vivre 
dans le passé ou le futur. Quoi que nous fassions, ressentions, pensons ou 
expérimentions, nous le faisons dans le moment présent. Vous pouvez penser au 
passé, vous pouvez planifier pour l'avenir, mais le processus même (de penser au 
passé ou de planifier pour l'avenir) se produit toujours dans le présent parce qu'à 
tout moment, vous existez dans le présent. 


Votre existence dans ce monde est la somme totale de beaucoup de choses. 
Votre personnalité actuelle est le résultat combiné de votre constitution 
physique, de vos antécédents culturels, sociaux et éducatifs, de vos pensées, de 
vos sentiments, de votre vie passée, de vos projets futurs, de vos ambitions et de 
vos désirs, etc. Cependant, vous, qui êtes l'incarnation combinée de tous ces 
facteurs variés existent ici et maintenant - dans le moment présent! 


Vous pouvez échapper au passé, vous pouvez échapper à l'issue du futur, mais 
vous ne pouvez pas échapper au présent. La plupart d'entre nous ne font que 
penser aux souvenirs du passé ou aux fantaisies de l'avenir et accordons très peu 
d'importance à la présentation alors que l'une des conditions les plus importantes 
et fondamentales pour la méditation est que vous devez vivre dans le présent. 


Afin de méditer et de calmer notre mental, il est important pour nous d'accepter 
notre vie telle qu'elle existe dans le moment présent. Peu importe à quel point 
notre vie actuelle est ennuyeuse, banale, stressante, triste ou incolore; à tout 
moment, c'est tout ce que nous avons avec nous. Alors acceptez votre vie telle 
qu'elle est et rappelez-vous que vous existez dans le moment présent. Le but de 
cette étape est de concentrer toute votre attention sur le moment présent. Cette 
première étape agit comme une rampe de lancement pour la méditation «ici et 
maintenant» alors que toute l'attention du méditant se concentre sur le moment 
présent. Donc: sachez simplement que vous existez ici et maintenant! 


Deuxième étape: «Soyez simplement conscient des activités qui se déroulent 
en vous et autour de vous en ce moment. " 


À n'importe quel moment, il se passe beaucoup de choses en vous et autour de 
vous. Même si vous êtes juste assis et ne faites rien, beaucoup de choses se 
passent. Votre processus respiratoire se poursuit, votre cœur pompe le sang et 
assure sa circulation dans le corps, le processus de digestion se déroule à 
l'intérieur de vous, les reins filtrent le sang, diverses glandes dans votre corps 
sécrètent des hormones pour assurer un bon métabolisme du corps. Vos cheveux 
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et vos ongles poussent à une petite vitesse, bref - des centaines d'activités se 
déroulent à l'intérieur de votre corps en ce moment même. 


Dans le monde extérieur, de nombreuses choses se produisent autour de vous en 
ce moment. Vous êtes entouré d'une atmosphère très active, dont les propriétés 
telles que la température, la pression, etc. changent à chaque instant. Il y a de 
nombreux sons qui résonnent autour de vous en ce moment même - mouvement 
de ventilateur, tic-tac d'horloge, musique à la radio ou sur votre PC, 
conversation de personnes, gouttes de pluie à l'extérieur des fenêtres, eau que 
vous sirotez dans le verre, sons de vos propres mouvements etc. tous ces 
phénomènes produisent du son autour de vous. 


Eh bien, si vous observez attentivement, vous vous retrouverez entouré d'un 
bassin d'activités diverses. Ce vivier collectif d'activités constitue la 
chorégraphie de l'univers qui se déploie à chaque instant. L'univers ou la 
création est un phénomène permanent. C'est une sorte de danse cosmique qui se 
déroule. Ce n’est pas seulement vous qui êtes entouré de tant d’activités. 


Chacun d'entre nous est enveloppé par cette danse de l'univers. Nous accordons 
rarement ou jamais notre attention à ces activités qui se déroulent en nous et 
autour de nous. Cependant, la vérité est qu'ils continuent de se produire d'eux- 
mêmes et produisent un effet dans nos vies. 


Donc, dans la deuxième partie de cette technique de méditation, vous devez 
prendre conscience de cette danse cosmique. Soyez juste conscient du moment 
présent. Soyez juste conscient de toutes ces activités qui se déroulent en vous et 
autour de vous en ce moment. Ne vous concentrez pas sur eux. 


Les choses se passent d'elles-mêmes. Soyez juste conscients d'eux. Le vent 
souffle, les machines tournent, le ventilateur bouge, la télévision est allumée, la 
musique vient de la radio, le trafic circule sur les routes, les trains circulent sur 
les voies, les chiens aboient, les enfants jouent et se battent, les colporteurs 
crient à attirer les clients. 


À tout moment, le monde entier regorge d'activités de toutes sortes. . Soyez 
conscient de ces activités. Ne les contemplez pas, n'essayez pas de les intégrer à 
votre réflexion. Juste, en ce moment même, soyez conscient de cette 
chorégraphie cosmique. Cette étape de prise de conscience du moment présent 
aide le méditant à augmenter la profondeur de sa conscience. 


Après la première étape de méditation (qui vous oblige à être conscient que vous 
existez au moment présent), cette deuxième étape vous aidera à être conscient 
du cosmos tout entier tel qu'il existe au moment présent. Soyez donc conscient 
des activités qui se déroulent en vous et autour de vous en ce moment. 
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Ce moment est tel qu'il devrait être, parce que l'univers entier est comme il se 
doit. Le moment - celui que vous vivez en ce moment - est le point culminant de 
tous les moments que vous avez vécus dans le passé. Ce moment est tel qu'il est, 
parce que l'univers entier est tel qu'il est. 


Une pensée pertinente de: Les sept lois spirituelles du succès, par Deepak 
Chopra! 


Troisième étape: «A partir de maintenant, commencez à tout faire avec 
conscience» 


Cette étape est la troisième et la plus importante étape de cette technique de 
méditation. Au cours des deux étapes précédentes, vous prenez conscience du 
moment présent et du chaos cosmique qui existe à ce moment, et bien plus 
encore à ce moment du virus «Corona». Dans cette troisième étape, vous n'êtes 
pas obligé de faire quoi que ce soit de spécial. Continuez simplement à faire ce 
que vous faites en ce moment, mais - faites-le en sachant que vous le faites. 


Permettez-moi d'expliquer ce que je veux dire: 


Si vous mangez quelque chose: mangez en sachant que vous mangez quelque 
chose. Soyez conscient de chaque étape de votre alimentation. Dès que vous 
tenez (dites du pain par exemple) dans votre main, prenez le pain vers votre 
bouche, insérez-le dans votre bouche, mâchez le pain et avalez-le dans la 
bouche, effectuez tout avec conscience. 


Même chose avec la boisson: quoi que vous buviez, buvez-le avec une 
conscience absolue du processus de consommation. Si vous buvez un verre 
d'eau, buvez-le en pleine conscience pendant que vous tenez le verre d'eau dans 
votre main. Soyez conscient de la sensation que vos mains ressentent en 
touchant le verre, prenez le verre près de votre bouche avec conscience, soyez 
juste conscient de chaque gorgée que vous prenez. Après avoir bu, replacez le 
verre avec conscience. 


Si vous marchez, marchez avec conscience. Pendant que vous marchez, soyez 
simplement conscient des mouvements du corps pendant que vous marchez. Si 
vos mains droites s'avancent pendant que vous bougez votre jambe gauche, 


! Deepak Chopra est un auteur américain d'origine indienne et un défenseur de la médecine 
alternative. Figure éminente du mouvement New Age, ses livres et vidéos ont fait de lui l'une 
des figures les plus connues et les plus riches de la médecine alternative. Née: 22 octobre 
1946 (73 ans), New Delhi, Inde Conjoint: Rita Chopra (m. 1970) Enfants: Mallika Chopra, 
Gotham Chopra Movies: Decoding Deepak, The Shadow Effect, MORE. Citations: Au milieu 
du mouvement et du chaos, gardez l'immobilité en vous. Moins vous ouvrez votre cœur aux 
autres, plus votre cœur souffre. Le bonheur est une continuation d'événements qui ne sont pas 
résistés. 


46 


sachez-le. Si, en vous promenant dans le jardin, vous ressentez le besoin de 
respirer profondément, respirez longuement mais prenez-le avec conscience. 


Inclure cette pratique de prise de conscience dans tous ces processus également 
là où une sorte de mouvement n'est pas nécessaire. Par exemple, si vous ne faites 
rien et que vous êtes assis quelque part, soyez conscient de cela (c'est-à-dire 
assis), ayez simplement conscience de votre posture assise, observez avec 
conscience que votre corps change de position en position assise. De même, si 
vous êtes allongé sur un lit, sachez simplement que vous êtes allongé. Soyez 
conscient des mouvements que votre corps effectue en position allongée sur le 
lit. 


Tout faire avec conscience est quelque chose qui peut être fait à tout moment, 
n'importe où et dans n'importe quelle posture. Cela ne nécessite pas d'allouer du 
temps supplémentaire ou de s'asseoir à un endroit particulier. Commencez 
simplement à tout faire avec conscience. C'est très simple et vous pouvez le faire 
dès maintenant. 


Si vous conduisez, conduisez avec conscience. (Et vous éviterez aussi les 
accidents.) 


Pendant le bain ou les douches, prenez votre bain avec conscience, soyez 
simplement conscient de la sensation que vous ressentez lorsque vous versez de 
l'eau sur votre corps. Soyez juste conscient de ce que vous ressentez lorsque 
vous utilisez la serviette pour rincer le corps. 


Comment saluez-vous un ami, un voisin ou un collègue habituel? Quand tu lui 
dis bonjour, attends-tu sa réponse? Votre acte de saluer les autres est-il devenu 
une habitude mécanique inconsciente? Pensez-y. Vivez avec conscience? 


Demain, alors que vous démarrez pour votre bureau, saluez les gens avec 
conscience. Dites simplement bonjour de manière chaleureuse et consciente et 
attendez la réponse des autres. Ne rendez pas votre vie mécanique. Essayez de 
faire autant de choses que possible avec conscience. 


Le but principal de cette méditation est de briser l'habitude d'une vie mécanique 
que la plupart d'entre nous vivent. Nous sommes tous devenus une sorte de 
robots. Il y a très peu de conscience en nous. Presque tous nos travaux 
quotidiens tels que manger, boire, se laver, lire, jouer, conduire, parler, voyager, 
écrire, écouter, regarder, etc. sont effectués par nous de manière mécanique. 
Dans une telle vie mécanique, quand nous n'effectuons même pas des tâches 
mondaines très élémentaires avec conscience, comment pouvons-nous explorer 
ou connaître la conscience de nous-mêmes? 


Cette méditation ici et maintenant, vise à accroître notre conscience globale de 
tout. Lorsque vous effectuez chaque tâche avec conscience, lentement vous 
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commencerez à reconnaître le témoin en vous qui regarde tout pendant que vous 
effectuez la tâche. À mesure que votre conscience augmente, vous commencerez 
à devenir de plus en plus conscient de votre vrai moi. 


Alors que vous continuez à pratiquer cette méditation, après un certain temps, un 
moment viendra où deux aspects distincts de votre identité émergeront: l'un - 
faire et l'autre - être. Vous ferez tous les travaux qui vous sont assignés, mais il 
y en aura certains en vous (l'aspect être) qui resteront intacts en tant 
qu'observateurs pendant que vous effectuez votre travail. Cet «aspect d'être» est 
votre vrai moi. Une fois que vous réaliserez cet "aspect d'être", vous réaliserez la 
partie immortelle de votre existence. Vous réaliserez la conscience suprême. 


Dans le bouddhisme, c'est ce que l'on entend par méditation à pied. Et voici 
ce que c'est: 


L'une des façons les plus utiles et les plus fondamentales d'assister notre corps 
est la pratique de la méditation à pied. La méditation en marchant est une 
pratique simple et universelle pour développer le calme, la connectivité et la 
conscience incarnée. Il peut être pratiqué régulièrement, avant ou après la 
méditation assise ou à tout moment, comme après une Journée bien remplie au 
travail ou même un dimanche paresseux. L'art de la marche méditative consiste 
à apprendre à être conscient pendant que vous marchez, à utiliser le mouvement 
naturel de la marche pour cultiver la pleine conscience et la présence éveillée. 
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Dans la méditation de la marche, nous utilisons l'expérience de la marche 
comme objectif. Nous devenons conscients de notre expérience en marchant et 
essayons de maintenir notre conscience impliquée dans l'expérience de la 
marche. En fait, il existe plusieurs types de méditation de la marche. Nous allons 
simplement examiner l'un d'eux en détail, bien que nous abordions les autres. 
Une fois que vous aurez maîtrisé une méthode, vous pourrez facilement 
récupérer les autres. 


Un rappel: pour vous entraîner, choisissez un endroit calme où vous pouvez 
marcher confortablement d'avant ou en arrière, à l'intérieur ou à l'extérieur, sur 
une longueur d'environ dix à trente pas. Commencez par vous tenir à une 
extrémité de ce «chemin de marche», les pieds fermement plantés au sol. 
Laissez vos mains se reposer facilement, où qu'elles soient confortables. Ouvrez 
vos sens pour voir et ressentir tout l'environnement. Après une minute, ramenez 
votre attention pour vous concentrer sur le corps. Centrez-vous et sentez 
comment votre corps se tient sur la terre. Ressentez la pression sur le dessous de 
vos pieds et les autres sensations naturelles de la position debout. Laissez-vous 
être présent et alerte. 


Commencez à marcher un peu plus lentement que d'habitude. Laissez-vous 
marcher avec un sentiment d'aisance et de dignité. Détendez-vous et laissez 
votre marche être facile et naturelle, comme si vous étiez un roi ou une reine 
pour une promenade royale. Faites attention à votre corps. À chaque pas, 
ressentez les sensations de soulever votre pied et votre jambe de la terre. 
Reposez ensuite votre pied avec attention. Sentez chaque étape en pleine 
conscience pendant que vous marchez. Lorsque vous atteignez la fin de votre 
chemin, faites une pause pendant un moment. Centrez-vous, tournez-vous avec 
soin, faites une pause à nouveau afin que vous puissiez être conscient de la 
première étape lorsque vous revenez. Vous pouvez expérimenter la vitesse en 
marchant à n'importe quel rythme pour rester le plus présent possible. 


Continuez à marcher d'avant, ou en arrière, pendant dix ou vingt minutes même 
plus. Comme pour le souffle en position assise, votre attention s'éloignera 
plusieurs fois. Dès que vous remarquez cela, identifiez où cela s'est passé 
doucement, «errance», «réflexion», «audition», «planification». Revenez ensuite 
pour ressentir la prochaine étape. Comme pour entraîner un chiot, vous devrez 
revenir mille fois. Que vous soyez absent pendant une seconde ou dix minutes, 
peu importe. Reconnaissez simplement où vous étiez et revenez à la vie ici et 
maintenant avec la prochaine étape. 


Utilisez la méditation de marche pour vous calmer et vous ressaisir et pour vivre 
plus éveillé dans votre corps. Entraînez-vous d'abord à la maison. Vous pouvez 
ensuite prolonger votre marche consciente de manière informelle lorsque vous 
allez faire du shopping, chaque fois que vous marchez dans la rue ou à pied de 
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ou vers votre voiture. Vous pouvez apprendre à profiter de la marche pour vous- 
même au lieu de la planification et de la pensée habituelles et, de cette manière 
simple, commencez à être vraiment présent, à rapprocher votre corps, votre cœur 
et votre mental au fur et à mesure que vous avancez dans votre vie. 


Préparation à la méditation de la marche 


La méditation à pied: comment l'exécuter correctement et 
pourquoi ? 


Dans ce chapitre, je veux partager les aspects pratiques de la méditation à pied. 
Je partagerai avec vous comment, où et quand la pratique de la méditation à pied 
est la plus efficace. Dans cet article, vous trouverez des recommandations 
pratiques de méditation sur la marche, ainsi que des conseils sur la façon de 
former un esprit de qualité qui conduira à la concentration, à la perspicacité et à 
la sagesse grâce à l'activité physique dans la méditation à pied. 


Méditation de la marche, et Bouddha 


Bouddha a souligné que la pleine conscience peut être développée dans quatre 
postures de méditation de base: debout, assise, couchée et en marchant. Il nous a 
encouragés à être conscients de ces postures afin de former une conscience 
claire et un souvenir de ce que nous faisions dans une position ou une autre. 


L'ancien arbre Bodhi pousse dans le village indien de Bodh Gaya. Selon la 
légende, c'est sous cet arbre que le Bouddha a atteint l'illumination. À proximité, 
vous pouvez voir un chemin de dix-sept marches. Le Bouddha a utilisé ce 
chemin pour ses méditations de marche. 


Dans ses enseignements, le Bouddha a dit à plusieurs reprises qu'il est important 
de développer constamment la clarté de conscience, quelle que soit la position 
de votre corps: que vous êtes assis ou debout, couché ou même en marche — ce 
que pour la pratique de la méditation, vous pouvez et devez utiliser à tout 
moment. La vie des moines et des nonnes du temps du Bouddha montre que 
beaucoup d'entre eux ont atteint différents niveaux de réalisation spirituelle par 


la méditation en marchant. 
Trouve ton propre chemin 


Certaines personnes trouvent qu'elles sont particulièrement attirées par la 
méditation à pied parce qu'elles trouvent cela plus facile et plus naturel que la 
méditation assise. Lorsqu'ils s'assoient, ils se sentent trop léthargiques ou tendus 
ou se laissent facilement distraire. Leurs esprits ne se calment pas. Si la même 
chose se produit dans votre cas, ne persistez pas. Essayez autre chose, comme 
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changer votre posture. Faire quelque chose de différent. Expérimentez la 
méditation debout ou essayez la méditation en marchant. Cette nouvelle posture 
pendant la méditation peut vous donner d'autres moyens habiles d'appliquer le 
mental. Les quatre postures de méditation sont des techniques simples que vous 
pouvez utiliser pour le développement et l'entraînement de votre conscience. 


Essayez de développer la méditation en marchant et vous pourrez voir ses 
bienfaits. 


Dans la tradition de méditation forestière du nord-est de la Thaïlande, les moines 
ont mis un accent particulier sur les méditations en marchant. Les moines 
passent de nombreuses heures à marcher pour développer leur concentration. 
Parfois dix ou quinze heures par jour! 


Ajahn Singtong a passé tellement de temps à méditer en marchant qu'il a piétiné 
un sillon sur le chemin de la méditation. Il y avait un creux dans le chemin de 
sable, car il marchait plusieurs heures par jour - parfois quinze ou plus! 


Les cinq avantages de la méditation de la marche 


Bouddha a parlé des cinq avantages de la méditation à pied. Si vous les prenez 
dans l'ordre dans lequel ils sont considérés dans les soutras, il s'avère que la 
méditation à pied: 


e Développe l'endurance lors de longues promenades; 
e Fst bon pour la diligence; 
e Bon pour la santé; 
e C'est bon pour la digestion; 
e Favorise une concentration qui dure longtemps. 
1. Développement de l'endurance 


Le premier avantage de la méditation en marchant est qu'elle favorise 
l'endurance sur de longues distances de marche. Cela était particulièrement 
important à l'époque de Bouddha lorsque la plupart des gens voyageaient à pied. 
Bouddha lui-même voyageait souvent, se déplaçant d'un endroit à l'autre. Il a 
donc conseillé la méditation sur la marche comme méthode de développement 
de la condition physique et de l'endurance sur de longues distances de marche. 


Les moines des forêts errent toujours. Ils prennent la coupe, les robes et errent à 
la recherche d'endroits isolés pour méditer. Comme préparation au voyage, ils 
augmentent constamment la quantité de méditation en marchant, pour 
développer, entre autres, la forme physique et l'endurance. Ils augmentent la 
quantité d'une telle méditation à cinq ou six heures par Jour. 
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2. Développement de la diligence 


Pendant la méditation assise, de nombreux méditants sont confrontés au fait que 
chaque fois qu'ils se noient dans des états calmes, ils peuvent devenir trop 
«calmes» et inconscients, ce qui conduit à dormir ou même à ronfler. Le temps 
passe rapidement dans une telle méditation, mais ils n'ont aucune clarté ni 
vigilance, même si cela semble paisible. Sans l'attention et la vigilance, la 
méditation peut devenir terne. 


S1 vous faites partie de ceux qui peuvent s'endormir pendant la méditation, vous 
devriez envisager de pratiquer la méditation à pied. Marcher d'avant en arrière, 
méditer, vous aidera à surmonter la somnolence. Vous ne pourrez pas vous 
endormir pendant que vous marchez! 


3. C'est bon pour votre santé 


Bouddha a dit que la méditation en marchant favorise une bonne santé. C'est le 
troisième avantage. 


Nous savons tous que la marche est considérée comme une bonne forme 
d'exercice physique. Lorsque nous pratiquons la méditation en marchant, nous 
effectuons en fait un exercice physique et mental. La marche peut donc être un 
bon exercice et un moyen de développer l'esprit Mais pour obtenir de tels 
avantages, il est nécessaire de sensibiliser le processus de la marche, au lieu de 
simplement marcher et de laisser l'esprit vagabonder dans ses pensées et ses 
émotions. 


4. C'est bon pour la digestion 


Le quatrième avantage de la méditation en marchant est qu'elle est bonne pour la 
digestion. Ceci est particulièrement important pour les moines qui mangent une 
seule fois par jour. Après avoir mangé, le sang se précipite vers l'estomac et la 
montée au cerveau se produit. Par conséquent, vous vous sentez somnolent. 


Les moines des forêts soulignent que la méditation à pied doit être pratiquée 
pendant plusieurs heures après avoir mangé, car les allers-retours favorisent la 
digestion. 


Lorsque vous avez déjeuné copieusement, au lieu d'aller dormir, il vaut mieux 
méditer pendant une heure en marchant. Cela aidera la santé physique et 
donnera une chance de développer l'esprit. 


5. Favorise une concentration prolongée 


Le cinquième avantage de la méditation en marchant est que la concentration 
résultant d'une telle méditation dure longtemps. 
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Lorsque nous pratiquons la méditation assise, il est très facile de maintenir la 
posture. Tout ce que nous devons faire, c'est simplement fermer les yeux et 
rejeter les stimuli qui viennent à travers la vue. Nous ne nous soucions pas des 
mouvements corporels. Par conséquent, par rapport à la méditation en marchant, 
la méditation assise est une posture beaucoup plus raffinée en termes d'activité 
impliquée. 


Lorsque nous marchons, nous obtenons beaucoup d'informations sensorielles. 
Nous regardons où nous allons, nous obtenons donc des informations visuelles, 
et nous obtenons également des informations en raison des mouvements du 
corps. Par conséquent, si nous pouvons concentrer notre esprit en marchant et en 
recevant toutes ces informations sensorielles, alors lorsque nous changerons 
cette posture en une posture plus raffinée, la concentration sera plus facile à 
maintenir. 


En d'autres termes, lorsque nous nous asseyons pour méditer, la puissance du 
mental et la puissance de cette concentration s'écoulent facilement dans cette 
posture raffinée. Donc, si vous développez la concentration uniquement en 
position assise, lorsque vous vous levez et commencez à effectuer des 
mouvements corporels, comme la marche, il est plus difficile de maintenir cet 
état de concentration. C'est parce que vous passez du subtil au plus physique. 
Par conséquent, la méditation en marchant peut aider à développer la force et la 
clarté du mental et la concentration, ce qui peut rendre les autres méditations 
moins actives encore meilleures. 


Préparation à la méditation de la marche 
Endroit approprié 


N'oubliez pas que la marche est une posture stimulante, et au départ, le mental 
vagabonde souvent. Les débutants préfèrent commencer avec des pistes plus 
courtes. Quinze étapes suffiraient. Si vous allez le faire à l'extérieur, trouvez un 
endroit isolé où vous ne serez pas distrait et dérangé. 


Ce serait génial de trouver une piste un peu cachée. Si vous marchez dans un 
espace ouvert où il y a une belle vue, cela peut vous distraire - car votre mental 
penserait à la vue. Le territoire caché est particulièrement préférable pour ceux 
qui pensent trop. Cela vous aidera à calmer votre mental. Si le chemin est caché, 
il aidera à diriger le mental vers l'intérieur et à se calmer. À l'opposé, si le 
chemin est ouvert et offre une vue, votre mental sera dirigé vers l'extérieur, ce 
qui ne correspond pas aux objectifs de méditation. 


Préparation du mental et du corps 


Une fois que vous avez trouvé un endroit approprié, placez-vous au début de la 
piste. Redressez-vous. Placez votre main droite sur votre paume gauche devant 
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vous. Ne marchez pas les mains jointes derrière le dos car cette posture 
représente une marche simple mais pas de méditation! 


Le but principal de la méditation en marchant est de développer le Samadhi qui 
requiert de la diligence. Le mot pali «Samadhi» signifie concentrer l'esprit (le 
mental), l'amenant dans un état de non-directionnalité à travers le 
développement progressif des étapes de la conscience et de la concentration. 


Pour concentrer le mental, il faut être diligent et déterminé. 


Tout d'abord, cela nécessite un certain degré de concentration physique et 
mentale. Vous commencez par replier vos mains devant vous. La concentration 
du corps favorise la concentration du mental. 


Ainsi, pour établir une concentration du corps, il faut se lever, établir la 
conscience et la pleine conscience par rapport au corps. Ensuite, vous devez 
lever la main ensemble à Ajali (un geste de respect). Fermez les yeux et 
concentrez votre mental sur les qualités de Bouddha, du Dhamma et de la 
Sangha. 


Après cela, mettez vos mains devant vous et déterminez dans votre mental 
combien vous allez marcher: une demi-heure, une heure ou plus. Allez 
strictement autant que vous en décidez. Ainsi, vous entraînerez votre mental 
dans cette étape initiale de méditation avec zèle, inspiration et foi. 


Il est important de se rappeler de regarder vers le bas (à environ 5 pieds devant 
vous) lors de la méditation à pied. Ne regardez pas autour. Restez conscient de 
la sensation de vos pieds touchant le sol. De cette façon, vous développerez une 
conscience plus raffinée, une connaissance claire de la marche tout en effectuant 
la méditation en marchant. 


Pleine conscience à la posture de marche 


Dans cette technique, en marchant, vous dirigez toute votre attention sur vos 
pieds, sur les sensations et les sentiments qui surviennent et disparaissent. Soyez 
conscient de ce sentiment avec tout votre pied. Alors que le pied remonte, notez 
cette nouvelle sensation dans votre mental. Lorsque vous soulevez chaque pied 
et avancez, concentrez-vous sur les sensations qui se produisent. À chaque 
nouvelle étape, de nouvelles sensations seront ressenties et les anciennes 
cesseront. Tout cela doit être réalisé. À chaque étape, une nouvelle sensation est 
ressentie - cette sensation apparaît et disparaît; surgit et disparaît à nouveau. 


Dans cette méthode, nous attirons l'attention sur la sensation de marcher à 
chaque pas. Nous devrions remarquer quel type de sensations et de sentiments 
surgit sur vos pieds. 
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Lorsque nous nous levons, nous éprouvons une sensation, un sentiment, un 
contact avec le sol. Ce contact peut produire de la douleur, de la chaleur ou 
d'autres sensations. Nous dirigeons notre attention consciente sur ces sensations, 
en les connaissant pleinement. Lorsque nous levons le pied pour faire un pas, la 
sensation change dès que le pied décolle du sol. Au fur et à mesure que vous 
marchez, le sentiment change constamment, de nouveaux apparaissent. Nous 
notons consciemment cette émergence et cette disparition des sensations lorsque 
le pied décolle du sol et le touche à nouveau. Ainsi, nous gardons toute notre 
attention simplement sur les sensations qui surgissent lors de la marche. 


Avez-vous déjà fait attention aux sensations du pied en marchant? 


Ils se produisent à chaque fois que nous marchons, mais généralement, dans la 
vie, nous ne remarquons pas ces choses subtiles. Lorsque nous marchons, notre 
mental se promène quelque part. La méditation en marchant est un moyen de 
simplifier ce que nous faisons quand nous le faisons. Nous affirmons le mental 
dans l'ici et maintenant. On simplifie tout, on calme le mental en connaissant 
simplement l'émergence et la disparition des sensations. 


A quelle vitesse marchez-vous? 


Il est conseillé de marcher naturellement, ni trop vite, ni trop lentement. Si vous 
marchez vite, il peut être très difficile de vous concentrer sur les sentiments qui 
surviennent et s'estompent. Vous devrez peut-être ralentir un peu. D'un autre 
côté, certaines personnes pourraient mieux accélérer. Tout le monde est 
différent. Vous devez trouver votre propre rythme qui vous conviendrait. Au 
début, vous pouvez marcher lentement et passer progressivement à un rythme 
naturel de marche. 


S1 votre conscience est faible (c'est-à-dire que votre mental vagabonde souvent), 
marchez très lentement jusqu'à ce que vous puissiez rester dans le moment 
présent à chaque étape. Commencez par établir la sensibilisation au début de la 
piste. Lorsque vous arrivez au milieu, demandez-vous: «Où est mon mental? 
Connaît-1l la sensation dans mes pieds? Est-ce que je ressens une touche ici et 
maintenant, dans le moment présent? ». Si le mental s'est enfui, ramenez-le à la 
sensation du pied et continuez à marcher. 


Lorsque vous atteignez la fin, tournez-vous lentement, rétablissez la conscience. 
Où est le mental? Connaît-il la sensation dans vos pieds? En règle générale, le 
mental se précipite à la recherche de pensées de vanité, de peur, de bonheur, de 
tristesse, d'anxiété, de doute, de plaisir, de déception, etc. Il erre dans une 
multitude de toutes les pensées qui peuvent surgir. 
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Conscience (Sensibilisation) 


Si la conscience de l'objet de méditation est absente, réglez-la d'abord à 
nouveau, puis recommencez à marcher. Rétablissez le mental sur la simple 
connaissance de l'acte de marcher, puis recommencez à marcher à l'autre bout du 
chemin. Lorsque vous atteignez le milieu, notez: «Je suis au milieu du chemin». 
Ensuite, lorsque vous atteignez la fin de la piste, notez: "Où est le mental?". 
C'est ainsi que vous vous déplacez d'avant en arrière, en étant conscient des 
sensations qui apparaissent et disparaissent. En marchant, réinitialisez 
constamment votre conscience, ramenez le mental, le dirigez vers l'intérieur, 
devenez conscient, voyez des sensations à chaque instant de leur apparition et de 
leur disparition. 


Alors que nous maintenons la conscience des sensations et des sentiments dans 
nos pieds, nous remarquerons que le mental est devenu moins distrait. Le mental 
sera de moins en moins enclin à ce qui se passe autour de nous. Nous 
deviendrons plus calmes. L'esprit se calmera à mesure qu'il s'établira. 


Lorsque votre mental se calme, vous voudrez que les mouvements s'arrêtent. 
Arrêtez-vous, restez immobile, laissez le mental expérimenter cet état de paix et 
de calme. Si le mental est devenu très raffiné en marchant, vous constaterez 
peut-être qu'il est tout simplement impossible de continuer à marcher. La marche 
implique une décision volontaire de marcher, et votre mental est trop concentré 
sur l'objet de la méditation. Arrêtez-vous sur le chemin et continuez votre 
méditation en position debout. La méditation implique de travailler avec le 
mental, pas avec la posture. Une posture physique est simplement un outil 
pratique qui sert à perfectionner le travail mental. 


Concentration et Calme 


La concentration et le calme vont de pair avec la pleine conscience. Lorsque le 
mental est calme dans la méditation, il y aura un sentiment de Joie, de gaîté et de 
bonheur en raison de ce calme. Le Bouddha a dit que le bonheur de la paix est le 
plus grand bonheur et que le mental absorbé expérimente cette paix. 


Cette paix peut être expérimentée dans cette vie même. En développant la 
pratique de la méditation en marchant, nous pouvons l'intégrer dans la vie 
quotidienne. Par exemple, lorsque nous allons au magasin, de pièce en pièce, 
etc., nous pouvons utiliser ce mouvement actif comme méditation. Nous 
pouvons être conscients du simple fait que nous allons quelque part et le 
processus de marche peut être notre méditation de marche. Lorsque nous 
pratiquons la méditation à pied dans notre vie quotidienne, nos esprits 
deviennent silencieux et calmes. C'est le moyen de développer la concentration 
et la paix au quotidien. 
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De la méditation assise à la méditation en marchant 


S1 pendant la méditation assise, le mental devient paisible à l'aide d'un sujet (ou 
thème) de méditation, utilisez le même sujet (ou thème) pour votre méditation 
en marchant. 


Cependant, dans le cas de certains sujets (ou thèmes) subtils de méditation, tels 
que la respiration, le mental doit d'abord acquérir un certain degré de stabilité et 
de calme. Si ce n'est pas encore calme, mais que vous commencez à marcher, en 
vous concentrant sur la respiration, il vous sera très difficile d'effectuer une 
méditation en marchant, car la respiration est un objet très subtil. Par 
conséquent, il vaut mieux, pour commencer, choisir un objet plus grossier - par 
exemple, avec des sensations comme des sensations apparaissant dans les pieds. 


Il existe de nombreux sujets de méditation différents qui aideront à bien passer 
de la position assise à la marche. Par exemple, la gentillesse, la compassion, 
l'équanimité, etc. En marchant d'avant en arrière, développez les pensées les plus 
larges basées sur la gentillesse: «Que tous les êtres soient heureux. Que tous les 
êtres soient en paix. Que tous les êtres soient libérés de la souffrance. » Vous 
pouvez utiliser la marche en plus de la méditation assise, en développant la 
pratique sur le même sujet, mais dans une position différente. 


Mantras 


S1 pendant la méditation en marchant, vous remarquez que vous tombez dans la 
somnolence, alors vous devez remonter le moral, pas le calmer. Utilisez le 
mantra pour le rendre plus concentré et alerte. Répétez tranquillement le mantra 
pour vous. Si le mental vagabonde encore, commencez à dire le mantra très 
rapidement et commencez à marcher plus rapidement. En marchant, répétez le 
mantra. Ainsi, le mental pourra se concentrer rapidement. 


Finalement 


Lorsque vous décidez de pratiquer la méditation sur la marche, vous devez vous 
rappeler que ce qui importe n'est pas le nombre d'heures que nous avons passées 
à méditer, mais sa qualité. Si votre mental errait en marchant d'avant en arrière, 
vous ne méditiez pas. C'est la qualité du mental qui compte, pas la quantité de 
méditation que nous faisons. 


Chaque aspect de notre vie est une occasion de méditation. La méditation n'est 
pas seulement être assis sur un coussin. Tous les processus de la vie sont des 
opportunités pour nous d'explorer la réalité. Nous nous efforçons de connaître 
les choses telles qu'elles sont réellement, c'est-à-dire de savoir qu'elles 
surviennent et disparaissent. 
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Dans la tradition forestière, lorsqu'un professeur de méditation vient dans un 
monastère, presque le premier endroit où il va est de vérifier les chemins de 
méditation monastique pour voir combien il y a d'empreintes de pas. Si les 
sentiers sont bien foulés, il est considéré comme le signe d'un bon monastère. 
Que votre chemin spirituel soit toujours bien foulé! 


Que se passe-t-il dans votre cerveau lorsque vous méditez ? 


C'est là que les choses deviennent vraiment intéressantes. En utilisant une 
technologie moderne comme les scanners IRMf, les scientifiques ont développé 
une compréhension plus approfondie de ce qui se passe dans notre cerveau 
lorsque nous méditons, un peu similaire à la façon dont les scientifiques ont 
précédemment envisagé de mesurer la créativité dans notre cerveau. 


Cerveau. Comme la drogue, le sexe, la musique, la nourriture ou encore les jeux 
d'argent, les sentiments religieux activent les zones cérébrales impliquées dans 
le circuit de la récompense. C'est ce qui ressort d'une étude menée par 
l'université de l'Utah aux Etats-Unis et publiée dans la revue Social 
Neuroscience. Dans le cerveau, le circuit de la récompense - ou système de 
renforcement - est formé de structures reliées les unes aux autres. Lorsqu'il 
s'active, le sujet ressent de la satisfaction. Présent chez tous les mammifères, le 
circuit de la récompense permet aux individus de savoir, à tout moment, dans 
quel état physique et psychique il se trouve. 


L'équipe de neuroscientifiques a observé l'activité cérébrale de croyants 
lorsqu'ils expérimentaient des sentiments religieux (en priant notamment). Et 
pas n'importe quels croyants : Etat de l'Utah oblige, ils ont recruté 19 fervents 
Mormons pour observer leur cerveau par IRM fonctionnelle (IRMf). Les 
Mormons - à ne pas confondre avec les Amish qui vivent à l'écart du progrès - 
sont tenants d'une pratique très orthodoxe de la religion. Les interdits sont 
nombreux (alcool, sodas, thé, café, tabac...). Ces fidèles de "l'église de Jésus- 
Christ des Saints des Derniers Jours" sont majoritaires en Utah, Etat dans lequel 
la communauté a prospéré depuis le 19e siècle en créant notamment sa capitale, 
Salt Lake City. 


"Nous commençons juste à comprendre comment le cerveau contribue aux 
expériences que les croyants interprètent comme spirituelles, divines voire 
transcendantes" - Dr Jeff Anderson, neuroradiologue. 


Les chercheurs ont donc soumis à l'IRMf douze hommes et sept femmes, en les 
mettant dans des situations propices à se sentir en proximité avec le divin. Un 
sentiment qui tient une place centrale dans leur pratique religieuse. Cette 
expérience spirituelle est considérée comme déterminante dans l'éthique 
mormone. Les participants se sont donc prêtés à des activités permettant de 
retrouver ce sentiment interprété comme un lien avec Dieu par les croyants. 
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Lecture de la Bible, prière, écoute de citations... Pour chaque expérience, ils 
devaient dire s'ils ressentaient fortement ce sentiment, ou pas. Les chercheurs 
ont recueilli les "états d'âme” des volontaires : la plupart ont rapporté un 
sentiment de paix et une sensation de chaleur. "Nombreux étaient en larmes en 
sortant de l'IRM", rapportent-ils. 


"Quand nos sujets étaient amenés à penser à un sauveur, à être avec leur famille 
pour l'éternité ou à une récompense céleste, cela se voyait dans leur cerveau 
comme dans leur corps", précise Michael Ferguson, bio-ingénieur co-auteur de 
l'étude. "Nous commençons juste à comprendre comment le cerveau contribue 
aux expériences que les croyants interprètent comme spirituelles, divines voire 
transcendantes, explique de son côté le neuroradiologue Jeff Anderson, auteur 
principal de l'étude. Ces dernières années, les technologies d'imagerie du 
cerveau ont progressé de telle sorte que nous pouvons appréhender des questions 
qui nous taraudent depuis des millénaires", ajoute le chercheur. 


Le résultat principal de ces observations est donc que ces sentiments de 
spiritualité activent le circuit de la récompense dans le cerveau. Autrement dit, 
qu'un croyant éprouve du plaisir à croire. Rien de très surprenant en réalité, 
puisque que ce système est déterminant dans le fait de réitérer une expérience ou 
non. De fait, un individu non-croyant ne verra aucun intérêt à prier. Les auteurs 
notent toutefois que leur expérience ne porte que sur une religion et un dogme 
spécifique, et se demandent si la même activité cérébrale seraient enregistrée 
avec d'autres religions. Cette mise en évidence de l'activation du circuit de la 
récompense pose aussi la question du conditionnement que les chercheurs 
souhaitent étudier ultérieurement. À ce compte-là, ils pourraient aussi explorer 
la possibilité qu'une religion se transforme en addiction, le système de 
renforcement étant au cœur des comportements addictifs. 


La différence globale est que notre cerveau arrête de traiter les informations 
aussi activement qu'il le ferait normalement. Nous commençons à montrer une 
diminution des ondes bêta, ce qui indique que notre cerveau traite des 
informations, même après une seule séance de méditation de vingt minutes si 
nous ne l'avons jamais essayé auparavant. 


Dans l'image ci-dessous, vous pouvez voir comment les ondes bêta (montrées en 
couleurs vives à gauche) sont considérablement réduites pendant la méditation 
(à droite). 
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Before meditation... After meditation... 
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Lobe frontal: c'est la partie la plus évoluée du cerveau, responsable du 
raisonnement, de la planification, des émotions et de la conscience de soi. 
Pendant la méditation, le cortex frontal a tendance à se déconnecter. 


Lobe pariétal: cette partie du cerveau traite les informations sensorielles sur le 
monde environnant, vous orientant dans le temps et l'espace. Pendant la 
méditation, l'activité dans le lobe pariétal ralentit. 


Thalamus: Portier des sens, cet organe concentre votre attention en canalisant 
certaines données sensorielles plus profondément dans le cerveau et en arrêtant 
d'autres signaux sur leurs traces. La méditation réduit le flux d'informations 
entrantes à un filet. 


Formation réticulaire: en tant que sentinelle du cerveau, cette structure reçoit 
les stimuli entrants et met le cerveau en alerte, prêt à répondre. La méditation 
rappelle le signal d'excitation. 


Comment la méditation nous affecte 


Maintenant que nous savons ce qui se passe dans notre cerveau, jetons un œil à 
la recherche sur la façon dont cela affecte notre santé. C’est en fait très similaire 
à la façon dont l’exercice affecte notre cerveau. 


Votre cerveau traite plus de pensées et de sentiments pendant la méditation que 
lorsque vous vous détendez simplement. 


Pleine conscience. (Zen. Acem.) Tambour de méditation. Chakra. Méditation 
bouddhiste et transcendantale. Il existe d'innombrables façons de méditer, mais 
l'objectif derrière elles reste fondamentalement le même: plus de paix, moins de 
stress, une meilleure concentration, une plus grande conscience de soi et un 
meilleur traitement des pensées et des sentiments. Mais laquelle de ces 
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techniques un pauvre misérable stressé devrait-il choisir? Que dit la recherche”? 
Très peu - du moins jusqu'à présent. 


Meilleure concentration 


Parce que la méditation est une pratique qui consiste à concentrer notre attention 
et à savoir quand elle dérive, cela améliore en fait notre concentration lorsque 
nous ne méditons pas également. C’est un effet durable qui provient d’épisodes 
réguliers de méditation. L'attention focalisée ressemble beaucoup à un muscle, 
qui doit être renforcé par l'exercice. 


Moins d'anxiété 

Ce point est assez technique, mais c'est vraiment intéressant. Plus nous 
méditons, moins nous avons d'anxiété, et 1l s'avère que c'est parce que nous 
desserrons les connexions de voies neuronales particulières. Cela semble 
mauvais, mais ce n'est pas le cas. Ce qui se passe sans méditation, c'est qu'il y a 
une section de notre cerveau qui est parfois appelée le Moi (Je) Centre (c'est 
techniquement le cortex préfrontal médial). C'est la partie qui traite les 
informations relatives à nous-mêmes et à nos expériences. Normalement, les 
voies neuronales des centres de sensation corporelle et de peur du cerveau au 
centre « Moi» sont vraiment fortes. Lorsque vous ressentez une sensation 


effrayante ou bouleversante, cela déclenche une forte réaction dans votre Moi 
(Je) Centre, vous faisant sentir effrayé et attaqué. 


Lorsque nous méditons, nous affaiblissons cette connexion neuronale. Cela 
signifie que nous ne réagissons pas aussi fortement aux sensations qui auraient 
pu jadis illuminer nos centres « Moi » (Je). En affaiblissant cette connexion, 
nous renforçons simultanément la connexion entre ce que l'on appelle notre 
centre d'évaluation (la partie de notre cerveau connue pour le raisonnement) et 
nos centres de sensation corporelle et de crainte. Ainsi, lorsque nous éprouvons 
des sensations effrayantes ou bouleversantes, nous pouvons plus facilement les 
regarder rationnellement. Voici un bon exemple: 


Par exemple, lorsque vous ressentez de la douleur, plutôt que de devenir 
anxieux et de supposer que cela signifie que quelque chose ne va pas chez 
vous, vous pouvez regarder la douleur monter et descendre sans devenir 
pris au piège dans une histoire sur ce que cela pourrait signifier. 


Plus de créativité 


En tant qu'écrivain, c'est une chose qui m'intéresse toujours et nous avons déjà 
exploré en profondeur la science de la créativité. Malheureusement, ce n'est pas 
la chose la plus facile à étudier, mais il y a des recherches sur la façon dont la 
méditation peut affecter notre créativité. Des chercheurs de l'Université de 
Leiden aux Pays-Bas ont étudié à la fois la médiation de l'attention focalisée et 
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la surveillance ouverte pour voir s'il y avait une amélioration de la créativité par 
la suite. Ils ont constaté que les personnes qui pratiquaient la méditation avec 
attention focalisée ne montraient aucun signe évident d'amélioration de la tâche 
de créativité après leur méditation. Pour ceux qui pratiquaient la méditation de 
surveillance ouverte, cependant, ils ont mieux réussi une tâche qui leur a 
demandé de trouver de nouvelles idées. 


Plus de compassion 


La recherche sur la méditation a montré que l'empathie et la compassion sont 
plus élevées chez ceux qui pratiquent régulièrement la méditation. Une 
expérience a montré aux participants des images d'autres personnes qui étaient 
bonnes, mauvaises ou neutres dans ce qu'elles appelaient la «méditation de 
compassion». Les participants ont pu concentrer leur attention et réduire leurs 
réactions émotionnelles à ces images, même lorsqu'ils n'étaient pas dans un état 
méditatif. Ils ont également éprouvé plus de compassion pour les autres 
lorsqu'ils ont montré des images inquiétantes. 


Cela provient en partie de l'activité de l'amygdale - la partie du cerveau qui traite 
les stimuli émotionnels. Pendant la méditation, cette partie du cerveau montre 
normalement une activité réduite, mais dans cette expérience, elle a été 
exceptionnellement sensible lorsque des images de personnes ont été montrées 
aux participants. 


Une autre étude en 2008 a révélé que les personnes qui méditaient régulièrement 
avaient des niveaux d'activation plus forts dans leurs jonctions pariétales 
temporelles (une partie du cerveau liée à l'empathie) quand elles entendaient les 
bruits des personnes souffrant, que celles qui ne méditaient pas. 


Meilleure mémoire 


L'une des choses auxquelles la méditation a été liée est l'amélioration du rappel 
rapide de la mémoire. Catherine Kerr, chercheuse au « Martinos Center for 
Biomedical Imaging et au Osher Research Center », a découvert que les 
personnes qui pratiquaient la méditation consciente pouvaient ajuster l'onde 
cérébrale qui élimine les distractions et augmenter leur productivité plus 
rapidement que celles qui ne méditaient pas. Elle a dit que cette capacité à 
ignorer les distractions pourrait expliquer «leur capacité supérieure à se souvenir 
rapidement et à intégrer de nouveaux faits». Cela semble être très similaire au 
pouvoir d'être exposé à de nouvelles situations qui amélioreront également 
considérablement notre mémoire des choses. 


Moins de stress 


Il a été démontré que la méditation consciente aide les gens à travailler sous 
pression tout en se sentant moins stressés. Une étude de 2012 a divisé un groupe 
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de gestionnaires des ressources humaines en trois, dont un tiers participant à une 
formation de méditation consciente, un autre tiers suivant une formation de 
relaxation corporelle et le dernier tiers n'ayant reçu aucune formation. Un test 
multitâche stressant a été donné à tous les managers avant et après l'expérience 
de huit semaines. Dans le test final, le groupe qui avait participé à la formation 
de méditation a rapporté moins de stress pendant le test que les deux autres 
groupes. 


Plus de matière grise 


La méditation a été liée à de plus grandes quantités de matière grise dans 
l'hippocampe et les zones frontales du cerveau. Je ne savais pas ce que cela 
signifiait au début, mais il s'avère que c'est plutôt bien. Plus de matière grise 
peut conduire à des émotions plus positives, une stabilité émotionnelle plus 
durable et une concentration accrue au cours de la vie quotidienne. 


Il a également été démontré que la méditation diminue les effets liés à l'âge sur 
la matière grise et réduit le déclin de notre fonctionnement cognitif. 


Méditation non directe ou concentrée? 


Une équipe de chercheurs de l'Université norvégienne des sciences et de la 
technologie (NTNU), de l'Université d'Oslo et de l'Université de Sydney 


travaille actuellement à déterminer le fonctionnement du cerveau lors de 
différents types de méditation. 


Différentes techniques de méditation peuvent en fait être divisées en deux 
groupes principaux. Un type est la méditation concentrative, où la personne 
méditant concentre son attention sur sa respiration ou sur des pensées 
spécifiques et, ce faisant, supprime d'autres pensées. L'autre type peut être 
appelé méditation non directive, où la personne qui médite se concentre sans 
effort sur sa respiration ou sur un son de méditation, mais au-delà, le mental est 
autorisé à errer à sa guise. Certaines méthodes modernes de méditation ne sont 
pas de ce type. 


«Personne ne sait comment fonctionne le cerveau lorsque vous méditez. 
C’est pourquoi j'aimerais l’étudier », explique Jian Xu, médecin à 
l'hôpital St. Olavs et chercheur au Département de la circulation et de 
l’imagerie médicale du NTNU. 


Deux autres façons de méditer 


Quatorze personnes ayant une vaste expérience de la technique norvégienne de 
méditation Acem ont été testées dans un appareil d'IRM. En plus du repos 
simple, ils ont entrepris deux activités de méditation mentale différentes, la 
méditation non directive et une tâche de méditation plus concentrée. L'équipe de 
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recherche voulait tester des personnes habituées à la méditation, car cela 
signifiait moins de malentendus sur ce que les sujets devaient réellement faire 
pendant qu'ils étaient allongés dans l'appareil d'IRM. 


Les résultats ont été récemment publiés dans la revue « Frontiers in Human 
Neuroscience ». 


La méditation non directe a conduit à une activité plus élevée qu'au repos dans la 
partie du cerveau dédiée au traitement des pensées et des sentiments liés à soi. 
Lorsque les sujets testés effectuaient une méditation concentrative, l'activité 
dans cette partie du cerveau était presque la même que lorsqu'ils se reposaient. 


Un endroit où le mental peut se reposer 


"J'ai été surpris que l'activité cérébrale soit plus grande lorsque les pensées de la 
personne vagabondaient librement, plutôt que lorsque le cerveau travaillait pour 
être plus fortement concentré", a déclaré Xu. «Lorsque les sujets ont cessé de 
faire une tâche spécifique et ne faisaient rien de spécial, il y a eu une 
augmentation de l'activité dans la zone du cerveau où nous traitons les pensées 
et les sentiments. Il est décrit comme une sorte de réseau de repos. Et c'est ce 


domaine qui a été le plus actif pendant la méditation non directive. » 
Offre une plus grande liberté au cerveau 


«L'étude indique que la méditation non orientée laisse plus de place pour traiter 
les souvenirs et les émotions que pendant la méditation concentrée», explique 
Svend Davanger, neuroscientifique à l'Université d'Oslo et co-auteur de l'étude. 


«Cette zone du cerveau a son activité la plus élevée lorsque nous nous 
reposons. Il représente une sorte de système d'exploitation de base, un 
réseau au repos qui prend le relais lorsque les tâches externes ne 
nécessitent pas notre attention. Il est remarquable qu'une tâche mentale 
comme la méditation non orientée entraîne une activité encore plus élevée 
dans ce réseau que le repos régulier », explique Davanger. 


En vous rendant, dans un sens très réel, plus conscient du monde qui vous 
entoure, la méditation fait beaucoup de choses - augmente votre conscience, 
approfondit les niveaux de pensée, stimule la perception sensorielle, augmente la 
capacité de traitement des stimuli, sans parler d'un nombre illimité d'autres 
émotions, avantages psychologiques et physiques. Voici cinq choses à 
comprendre sur la façon dont la méditation affecte votre conscience: 


1. La méditation vous apprend à vivre dans le présent. Avez-vous déjà 
vu quelque chose de magnifique alors qu'un autre observateur l'a 
complètement raté? Il se trouve que vous étiez parfaitement au courant de 
ce qui se passait, alors que l'autre personne n'était tout simplement pas 
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présente. Ce manque de conscience est la façon dont la plupart des gens 
vivent leur vie. Sans être complètement conscient du monde, la beauté 
qu'il contient peut facilement être manquée. La solution à cela est de 
devenir plus conscient et éveillé à de ce qui se passe autour de vous, des 
choses que vous avez peut-être ignorées auparavant. La méditation est la 


clé pour débloquer cette magnifique nouvelle conscience. 


2. Le mental évolue constamment et compulsivement. Des pensées et 
des bavardages constants remplissent le mental, et plus vous alimentez ce 
bavardage, plus il devient fort. Le mental semble toujours vouloir plus; il 
cherche toujours à saisir quelque chose qui est «là-bas». La plupart des 
gens vivent leur vie avec une orientation vers l'extérieur, mais ils 
négligent le monde riche qui existe à l'intérieur. En s'identifiant 
constamment au bavardage des mentaux, l'agitation et l'ennui en sont les 
résultats. La solution est de devenir pleinement conscient de votre mental, 
en méditant, en prenant chaque jour du temps pour profiter du silence et 
de l'immobilité intérieure. 

3. Méditation et conscience. Sous tout le bruit du mental il y a un endroit 
calme. En entraînant votre mental, par la méditation, étant très conscient 
d'une seule chose - comme la respiration contrôlée profonde, de grandes 
choses commencent à se produire. Comment? Le mental devient plus 
apprivoisé. Le bavardage incessant du mental s'arrête. Et une incroyable 
nouvelle conscience éveillée imprègnera vos activités quotidiennes. Un 
mental tranquille est une recette pour une vie heureuse et pleine. 


4. Cultiver et concentrer le mental change tout. Aimeriez-vous avoir un 
contrôle incroyable sur vos émotions et vos sentiments, quelque chose qui 
manque à la majorité des gens dans le monde? En méditant régulièrement, 
vous constaterez que vous êtes la véritable autorité sur vos pensées et vos 
impulsions. Il deviendra clair que vous n'êtes pas votre mental et que vous 
n'êtes pas vos pensées. Ce sont des outils que vous pouvez utiliser, et non 
l'inverse. Le concept d'auto-libération, suivi d'une compréhension plus 
profonde du mental et de son fonctionnement. Une fois que vous faites 
l'expérience de cette connaissance, un état de conscience éclairé suivra à 
coup sûr. 


5. La méditation affecte la conscience d'une manière scientifiquement 
mesurable. Bien que les scientifiques ne comprennent pas encore 
complètement la véritable origine de la conscience, beaucoup conviennent 
qu'elle peut être mesurée dans les modèles d'ondes cérébrales de 
l'individu. Par exemple, les ondes cérébrales thêta et delta deviennent plus 


importantes à mesure que vous approfondissez la méditation. Dans ces 
états, vous pouvez avoir un certain nombre d'expériences différentes, 
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comme des flashs de créativité inspirants, rappeler des souvenirs oubliés 
depuis longtemps, et prendre conscience pendant et contrôler vos rêves 
(rêve lucide). La vérité est que, dans ce domaine, la science ne fait 
qu'effleurer la surface, il sera passionnant de voir ce qui se profile à 
l'horizon de la «recherche sur la conscience de la méditation» dans les 
prochaines années. 


La Marque Divine (Dieu) dans le Cerveau et la 
Méditation 


Il est presque normal de croire au surnaturel. Considérez combien de personnes 
dans le monde appartiennent à une religion: près de 6 milliards, soit 84% de la 
population mondiale, et ces chiffres devraient augmenter au cours des 
prochaines décennies. Aux États-Unis, des sondages montrent que 90% des 
adultes croient en un pouvoir supérieur, une force spirituelle ou un Dieu avec un 
D majuscule. Même les athées autoproclamés ont des tendances surnaturelles. 
La même étude a révélé que tous les athées rejettent Dieu, mais un sur cinq 
accepte des pouvoirs supérieurs ou des forces spirituelles. 


En bref, les humains sont un affiliation de croyants. Et les anthropologues 
évolutionnistes disent que ce n'est pas un miracle. Les origines et l'ubiquité des 
croyances religieuses peuvent être expliquées par la théorie de l'évolution. 


Alors, comment l'évolution explique-t-elle la religion? 


D'éminents chercheurs proposent une hypothèse en deux phases: Premièrement, 
nos ancêtres ont développé certaines capacités mentales, utiles à la survie et à la 
reproduction, qui les prédisposaient aux croyances religieuses. Puis, à partir de 
la multitude de croyances qui ont émergé, des religions particulières se sont 
propagées et ont persisté parce que leurs divinités et rituels ont favorisé la 
coopération entre les pratiquants. 


De nombreux ingrédients mentaux sont nécessaires à la religion telle que nous la 
connaissons. Mais les érudits insistent sur trois tendances en particulier, qui sont 
prononcées chez l'homme, mais peu exprimées chez les autres espèces: nous 
cherchons des modèles, inférons des intentions et apprenons par imitation. 


Les scientifiques disent qu'ils ont localisé les parties du cerveau qui contrôlent la 
foi religieuse. Et la recherche prouve, soutiennent-ils, que la croyance en une 
puissance supérieure est un atout évolutif qui aide à la survie humaine. 


Tout d'abord, que signifie exactement "God Spot en anglais” (la Marque 
Divine)? La recherche montre que les neuroscientifiques de l'Université de 
Californie ont découvert ce qu'ils décrivaient comme une très petite zone dans le 
lobe frontal du cerveau qu'ils croyaient activée lors d'expériences religieuses. 
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Baptisé «The God Spot», il était considéré comme un minuscule centre nerveux 
particulier dans le cerveau dans le but spécifique de communiquer avec Dieu. 


La dernière étude, publiée dans la 
revue Proceedings of the National 
Academy of Sciences, impliquait 
d'analyser le cerveau de volontaires, 
qui avaient été invités à réfléchir sur 
des problèmes et des questions 
religieuses et morales. Pour l'analyse, 
les chercheurs ont utilisé une machine 
d'imagerie par résonance magnétique 
fonctionnelle, qui peut identifier les 
régions du cerveau les plus 
énergétiquement actives. Ils ont 
constaté que les personnes de 
convictions et de croyances 
religieuses différentes, ainsi que les 
athées, avaient tous tendance à utiliser 
les mêmes circuits électriques dans le 
cerveau pour résoudre une énigme 
morale perçue - et les mêmes circuits 
étaient utilisés lorsque des personnes 
ayant une inclination religieuse 
traitaient de questions liées à Dieu. 


Les neuroscientifiques ont découvert ce centre nerveux «God Spot» (la Marque 
Divine) alors qu'ils étudiaient des patients épileptiques qui ont rapporté des 
expériences mystiques intenses au cours de leurs crises. 


Une croyance en Dieu est profondément ancrée dans le cerveau humain quelle 
que soit la religion, qui est programmée pour des expériences religieuses, selon 
une étude qui analyse pourquoi la religion est une caractéristique humaine 
universelle qui a englobé toutes les cultures à travers l'histoire. Les scientifiques 
qui recherchent le «point divin» (la Marque Divine) neuronal, qui est censé 
contrôler la croyance religieuse, croient qu'il n'y a pas qu'une mais plusieurs 
zones du cerveau qui forment les fondements biologiques de la croyance 
religieuse. 


Les chercheurs ont déclaré que leurs résultats soutiennent l'idée que le cerveau a 
évolué pour être sensible à toute forme de croyance qui améliore les chances de 
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survie, ce qui pourrait expliquer pourquoi une croyance en Dieu et au surnaturel 
est devenue si répandue dans l'histoire de l'évolution humaine. 


"La croyance et le comportement religieux sont une caractéristique de la 
vie humaine, sans équivalent animal accepté, et se retrouvent dans toutes 
les cultures", a déclaré le professeur Jordan Grafman, de l'Institut national 
américain des troubles neurologiques et des accidents vasculaires 
cérébraux à Bethesda, près de Washington. "Nos résultats sont uniques en 
ce qu'ils démontrent que des composants spécifiques de la croyance 
religieuse sont médiés par des réseaux cérébraux bien connus, et 1ls 
soutiennent les théories psychologiques contemporaines qui fondent la 
croyance religieuse dans les fonctions cognitives évolutives adaptatives." 


Cependant, les scientifiques sont divisés sur la question de savoir si la croyance 
religieuse a une base biologique. Certains théoriciens évolutionnistes ont 
suggéré que la sélection naturelle darwinienne aurait pu mettre une prime sur les 
individus s'ils étaient capables d'utiliser la croyance religieuse pour survivre à 
des épreuves qui auraient pu submerger ceux qui n'avaient aucune conviction 
religieuse. D'autres ont suggéré que la croyance religieuse est un effet 
secondaire d'un trait plus large dans le cerveau humain pour rechercher des 
croyances cohérentes sur le monde extérieur. Ils soutiennent que la religion et la 
croyance en Dieu ne sont qu'une manifestation de ce phénomène biologique 
intrinsèque qui rend le cerveau humain si intelligent et adaptable. 


La dernière étude, publiée dans la revue « Proceedings of the National Academy 
of Sciences, » impliquait d'analyser le cerveau de volontaires, qui avaient été 
invités à réfléchir sur des problèmes et des questions religieuses et morales. Pour 
l'analyse, les chercheurs ont utilisé une machine d'imagerie par résonance 
magnétique fonctionnelle, qui peut identifier les régions du cerveau les plus 
énergétiquement actives. 


Ils ont constaté que les personnes de convictions et de croyances religieuses 
différentes, ainsi que les athées, avaient tous tendance à utiliser les mêmes 
circuits électriques dans le cerveau pour résoudre une énigme morale perçue - et 
les mêmes circuits étaient utilisés lorsque des personnes ayant une inclination 


religieuse traitaient de questions liées à Dieu. 


L'étude a révélé que plusieurs zones du cerveau sont impliquées dans la 
croyance religieuse, une dans les lobes frontaux du cortex - qui sont uniques aux 
humains - et une autre dans les régions les plus évolutives et anciennes plus 
profondément à l'intérieur du cerveau, que les humains partagent avec les singes 
et d'autres primates, a déclaré le professeur Grafman. 


"Il n'y a rien d'unique dans la croyance religieuse dans ces structures 
cérébrales. La religion n'a pas de" marque divine "en tant que telle, mais 


68 


elle est intégrée dans toute une gamme d'autres systèmes de croyances 
dans le cerveau que nous utilisons tous les jours", a déclaré le professeur 
Grafman. . 


La recherche de la marque de Dieu a conduit dans le passé des scientifiques à de 
nombreuses régions différentes du cerveau. L'un des premiers concurrents était 
le lobe temporal du cerveau, une grande partie du cerveau qui se trouve au- 
dessus de chaque oreille, car les épileptiques du lobe temporal souffrant de 
crises dans ces régions rapportent souvent avoir des expériences religieuses 
intenses. Un des principaux représentants de cette idée était Vilayanur 
Ramachandran, de l'Université de Californie à San Diego, qui a demandé à 
plusieurs de ses patients atteints d'épilepsie du lobe temporal d'écouter un 
mélange de mots religieux, sexuels et neutres tout en mesurant leur niveau 
d'excitation. et les réactions émotionnelles. Les mots religieux ont provoqué une 
réponse inhabituellement élevée chez ces patients. 


Ce travail a été suivi d'une étude où les scientifiques ont tenté de stimuler les 
lobes temporaux avec un champ magnétique tournant produit par un "casque de 
Dieu". Michael Persinger, de l'Université Laurentienne en Ontario, a découvert 
qu'il pouvait créer artificiellement l'expérience des sentiments religieux - le 
porteur du casque déclare être en présence d'un esprit ou avoir une profonde 
sensation de bonheur cosmique. 


Le Dr Persinger a déclaré qu'environ huit volontaires sur dix font état de 
sentiments quasi religieux lorsqu'ils portent son casque. Cependant, lorsque le 
professeur Richard Dawkins, un athée évolutionniste et renommé, l'a porté lors 
de la réalisation d'un documentaire de la BBC, il n'a pas réussi à trouver Dieu, 
affirmant que le casque n'affectait que sa respiration et ses membres. 


D'autres études sur des personnes participant à la méditation bouddhiste ont 
suggéré que les lobes pariétaux dans la région supérieure du dos du cerveau 
étaient impliqués dans le contrôle des croyances religieuses, en particulier les 
éléments mystiques qui donnaient aux gens le sentiment d'être sur un plan 
supérieur pendant la prière. 


Andrew Newberg, de l'Université de Pennsylvanie, a injecté des isotopes 
radioactifs aux bouddhistes au point où ils ont atteint le nirvana méditatif. À 
l'aide d'une caméra spéciale, il a capturé la distribution du traceur dans le 
cerveau, ce qui a conduit les chercheurs à identifier les lobes pariétaux comme 
jouant un rôle clé pendant cet état transcendantal. 


Le professeur Grafman était plus intéressé par la façon dont les gens faisaient 
face aux questions morales et religieuses quotidiennes. Il a dit que la dernière 
étude, publiée aujourd'hui, suggère que le cerveau est intrinsèquement sensible à 
croire en presque n'importe quoi s'il y a des raisons de le faire, mais quand il y a 
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un mystère à propos de quelque chose, le même mécanisme neuronal est coopté 
dans la formulation de croyance religieuse. 


"Lorsque nous avons une connaissance incomplète du monde qui nous 
entoure, cela nous offre la possibilité de croire en Dieu. Lorsque nous 
n'avons pas d'explication scientifique à quelque chose, nous avons 
tendance à nous appuyer sur des explications surnaturelles", a déclaré le 
professeur Grafman, qui croit en Dieu. "Peut-être qu'obéir à des forces 
surnaturelles dont nous n'avions aucune connaissance a facilité 


l'émergence de formes de croyances religieuses." 


Quelle est la marque de Dieu - est-ce réel? Est-ce que tout le monde a des 
marques de Dieu - même les athées”? 


La neuro-théologie est un domaine scientifique relativement nouveau qui tente 
de déterminer si la religion et les expériences spirituelles ont une base 
biologique dans notre cerveau. En d'autres termes, les humains sont-ils câblés 
pour être religieux? Les humains ont-ils un lien direct avec Dieu et Dieu a-t-il un 
lien direct avec les humains, ancrés dans leur cerveau? Comment la prière ou la 
religion affectent-elles le cerveau humain? Les effets de la religion et de la 
prière sont-ils visibles dans la structure physique du cerveau”? 


Les chercheurs ont effectué de nombreuses études impliquant des centaines de 
participants dans le but de déterminer quelles parties du cerveau, le cas échéant, 
sont affectées lorsqu'une personne prie. Ils veulent apprendre et comprendre si la 
religion fait une différence qui peut être vue sur une analyse du cerveau. 


Les chercheurs veulent savoir si une religion particulière, ou aucune religion, 
fait une différence qui peut être vue dans le cerveau, ou si la religion en général 
fait une différence dans le cerveau indépendamment de la dénomination ou de la 
persuasion religieuse. Ils veulent savoir si la fréquence de la prière ou si la durée 
de la prière fait une différence visible dans le cerveau. Les chercheurs espèrent 
savoir si la prière (ou la méditation) doit durer pendant une durée particulière 
pour avoir des effets visibles, positifs ou négatifs, sur le cerveau. 


Prière, ou plutôt pensée positive et affirmative; L'alternative la plus 
courante et l'accompagnement le plus courant de l'intervention médicale. 


Lorsqu'ils sont confrontés à des problèmes de santé et à des choix difficiles, les 
gens de toutes les religions se tournent vers la prière ou la méditation, qu'ils 
décident de procéder à une intervention médicale ou non. De nombreuses études 
ont été effectuées par diverses méthodes afin de découvrir non seulement si la 
prière et la religion affectent directement le cerveau, mais aussi si la prière a 
plus d'effet sur la personne qui prie ou sur la personne pour laquelle on prie. 
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Les chercheurs ont mené des études pour déterminer si des avantages notables 
résultaient du fait que les gens priaient pour améliorer leur propre état de santé, 
si la famille et les amis priaient pour améliorer leur état de santé avaient fait une 
différence, et si des étrangers priant pour quelqu'un avaient fait une différence 
dans cette personne. condition médicale. 


Les scientifiques veulent également savoir si un type de prière est plus bénéfique 
qu'un autre. En d'autres termes, y a-t-il plus d'avantages quand une personne prie 
une prière particulière, ou une personne peut-elle simplement parler à Dieu 
comme elle le ferait avec un ami? La méditation a-t-elle un aussi bon résultat 
que la prière? Est-ce que des pensées positives sur l'état d'une personne par sa 
famille et ses amis ou par soi-même produisent des résultats égaux ou meilleurs 
que de prier Dieu? 


Diverses mesures ont été utilisées afin de trouver des preuves scientifiques que 
la prière fait une différence pour les personnes confrontées à des problèmes de 
santé. Parfois, la pression artérielle a été mesurée, parfois les niveaux d'anxiété 
ont été mesurés, et même le nombre de visites chez le patient a été pris en 
considération. 


Le succès de la prière par tous les moyens peut être très difficile à mesurer 
exactement parce qu'il y a tellement de variables. Peu importe à quel point le 
demandeur de la prière est respectueux? Est-il important de savoir à quel point 
la personne qui prie est proche d'un lieu de culte pendant qu'elle prie? Est-ce que 
la proximité physique ou émotionnelle du pétitionnaire est importante par 
rapport à la personne pour laquelle il prie? Ces questions restent sans réponse, 
mais les chercheurs travaillent pour trouver les réponses. 


Certaines études montrent que lorsqu'une personne prie pour elle-même, pour 
être guidée, aider à faire face à des problèmes, etc., elle reçoit des avantages 
émotionnels et psychologiques. Certaines études montrent que les prières des 
personnes qui ont un lien avec la personne pour laquelle on prie font une 
différence. Certaines études montrent que lorsque des étrangers prient pour des 
étrangers, il n'y a aucun effet perceptible. 


La neuro-imagerie a changé la façon dont les scientifiques peuvent étudier 
le cerveau humain 


Une grande communauté de neuro-thérapeutes, neurologues et psychologues du 
monde entier est maintenant impliquée dans l'étude de la façon dont le cerveau 
est affecté pendant la prière et la méditation. 


Il y a eu un intérêt et des études sur la façon dont la religion affecte le cerveau 
depuis les années cinquante, mais une nouvelle technologique avancée 
importante à la disposition des chercheurs est la neuro-imagerie d'un cerveau 
vivant et fonctionnel. 
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Même dans les années 50 et 60, les scientifiques savaient que les ondes 
cérébrales d'une personne changent quand elles méditent ou prient, mais elles 
n'ont pas pu déterminer exactement quelles régions du cerveau s'allument ou 
s'éteignent, et quels circuits cérébraux deviennent actifs lorsque les gens croient 
qu'ils sont en contact avec Dieu. La neuro-imagerie du cerveau a changé cela et 
maintenant il est possible de déterminer quelles parties du cerveau sont 
impliquées pendant la méditation et / ou la prière, et quelles zones deviennent 
silencieuses. 


David Wulff de Wheaton College dans le Massachusetts est cité par Sharon 
Begley dans The Daily Beast, disant: «Les expériences spirituelles sont 
tellement cohérentes d'une culture à l'autre, d'une époque à l'autre et d'une 
religion à l'autre, qu'elles suggèrent [un] noyau commun qui est probablement 
un réflexion des structures et des processus dans le cerveau humain. » 


Bien sûr, tout ce qu'une personne voit, entend, sent ou ressent de quelque 
manière que ce soit se reflète dans son cerveau, il ne devrait donc pas être 
surprenant que les expériences religieuses s'y reflètent également. Même les 
pensées d'une personne affectent la structure physique du cerveau, c'est pourquoi 
les scientifiques encouragent la pensée positive. 


Ce que les scientifiques veulent apprendre, c'est pourquoi les expériences 
religieuses ont les qualités uniques qu'elles semblent avoir. Ils veulent savoir si 
n'importe quel humain peut avoir ces mêmes expériences profondes d'être un 
avec l'univers (comme certains l'ont décrit) ou de communier ou d'être proche de 
Dieu (comme d'autres l'ont décrit), quelle que soit leur religion spécifique , ou 
dénomination, ou manque de religion. 


La prière et la méditation changent le cerveau 


Richard Davidson, neuroscientifique et directeur de laboratoire à l'Université du 
Wisconsin à Madison, a déclaré: " Vous pouvez sculpter votre cerveau comme 
vous sculpteriez vos muscles si vous alliez au gymnase. Nos cerveaux sont 
continuellement sculptés, que cela vous plaise ou non, consciemment ou non. " 
C'est vrai que vous priez ou méditez ou non ! Tout ce que nos processus 
cérébraux affectent notre cerveau et apporte ou provoque des changements 
physiques réels à notre cerveau. 


Le Dr Davidson fait référence à de nombreuses études sur le sujet de la neuro- 
théologie, mais une étude en particulier où les employés d'une entreprise de 
haute technologie méditaient quelques minutes par jour pendant quelques 
semaines, a produit les résultats les plus spectaculaires - «Seulement deux mois 
de pratique parmi les rangs les amateurs ont conduit à un changement 
systématique du cerveau et du système immunitaire dans des directions plus 
positives », a déclaré Davidson. Il semble que le groupe qui a médité ait 
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développé plus d'anticorps contre le virus de la grippe que leurs homologues qui 
n'ont pas médité. 


Gail Ironson, professeur et chercheuse sur le sida à l'Université de Miami en 
Floride, qui a mené une étude sur la façon dont la prière affecte les personnes 
atteintes du sida, a conclu qu'il était important que les patients prennent 
correctement leurs médicaments, mais les résultats de ses études ont montré que 
les personnes qui se tournaient à Dieu a profité plus de cet acte, à la fois 
physiquement et mentalement, que des médicaments qu'ils prenaient. C’est une 
déclaration assez puissante. De plus, les personnes qui ne ressentaient pas de 
connexion avec Dieu n'en bénéficiaient pas autant, voire pas du tout. 


Barbara Bradley Hagerty, qui a écrit le rapport, écrit: «Ironson qualifie la 
découverte d'extraordinaire. Elle a été l'une des premières chercheurs à relier 
l'approche d'un patient envers Dieu à des changements chimiques spécifiques 
dans le corps. » 


La prière a-t-elle aussi un effet positif sur les autres? Pouvons-nous affecter 
la santé des autres par nos pensées et nos prières positives? 


D'autre part, Richard Sloan, professeur de médecine comportementale au 
Columbia University Medical Center, dit qu'il n'y a aucune indication ou preuve 
que des étrangers priant pour des étrangers ont un effet, encore moins un effet 
positif sur la santé de quiconque. 


Certains chercheurs pensent que la raison pour laquelle des étrangers prient pour 
des étrangers n'a que peu ou pas d'effet est qu'il n'y a pas de lien personnel entre 
la prière et la prière. La question devient alors: une personne peut-elle prier pour 
un être cher et obtenir de meilleurs résultats? 


Trois douzaines d'études ont été menées par des universités crédibles et 
respectées, et toutes ont eu les mêmes résultats. Lorsque les gens ont un lien 
comme le mari et la femme, il y a une réaction certaine. Aucune étude n'a été 
menée auprès de personnes ayant d'autres liens, tels que frères et sœurs, parents 
et enfants, cousins et autres relations, il n'y a donc pas de preuve scientifique 
qu'un lien autre que le mari et la femme obtiendrait les mêmes résultats. Même 


ainsi, les scientifiques sont optimistes quant à l'importance d'avoir une 
connexion. 


Ensuite, on pourrait se demander si une relation d'amitié aurait le même effet 
lorsqu'il n'y a pas de lien génétique ou de sang avec la personne pour laquelle on 
priait. Un lien d'amitié peut-il être un meilleur lien lorsque les membres de la 
famille ne sont pas proches ou s'ils sont séparés? Si les membres de la famille ne 
sont pas proches, mais sont séparés, cela annulerait-il l'avantage de la 
«connexion» et aurait-il les mêmes résultats que si les personnes priées et les 
personnes priant étaient des étrangers? 
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Andrew Newberg, MD, neuroscientifique qui est également directeur de la 
recherche au Myrna Brind Center for Integrative Medicine du Thomas Jefferson 
University Hospital and Medical College, professeur auxiliaire d'études 
religieuses et professeur agrégé de radiologie à la University of Pennsylvania 
School of Medicine, croit que la méditation et la prière réduisent le stress et 
améliorent la mémoire. Dit Newberg, «La religion et la spiritualité aident à 
réduire les sentiments de dépression, d’anxiété d’une personne [et] leur donnent 
un sens à la vie, les aident à faire face aux choses..." 


Newberg dit en outre que «le genre de Dieu que vous adorez peut affecter la 
structure de votre cerveau». Cependant, «Newberg a fait une autre découverte, 
controversée, selon laquelle notre système de croyances, notre façon de voir 
Dieu, peut faire une énorme différence dans la façon dont 1l affecte notre bien- 
être. Si nous croyons en un Dieu aimant, cela peut avoir un effet positif, voire 
prolonger notre vie. Mais croire en un Dieu autoritaire et critique peut produire 
de la peur, de la colère et du stress, et ce n'est pas sain (PBS). 


Selon Newberg, la colère et la haine ont un effet négatif sur le bien-être mental 
et physique d'une personne ainsi que sur la société dans son ensemble. 


Qu'arrive-t-il au cerveau pendant les expériences spirituelles? 


«Tout le monde philosophe», écrit le neuroscientifique Andrew Newberg dans 
son dernier livre, The Metaphysical Mind: Probing the Biology of Philosophical 
Thought. Nous spéculons tous sur le sens de toutes sortes de choses, des 
préoccupations quotidiennes concernant la collaboration avec un collègue à nos 
convictions ultimes sur le but de l'existence. En accompagnant les solutions que 
nous trouvons à ces problèmes, il existe une gamme de sentiments satisfaits, des 
moments «ah-ha» ou des ampoules lors de la résolution d'un problème quotidien 
aux sentiments extatiques lors d'expériences mystiques. 


Étant donné que chaque jour et les préoccupations spirituelles sont des 
variations des mêmes processus de pensée, Newberg pense qu'il est essentiel 
d'examiner comment les gens vivent la spiritualité afin de comprendre 
pleinement le fonctionnement de leur cerveau. L'examen des grandes questions a 
déjà fourni des applications pratiques pour améliorer la santé mentale et 
physique. 


Newberg est un pionnier dans le domaine de la neuro-théologie, l'étude 
neurologique des expériences religieuses et spirituelles. Dans les années 1990, il 
a commencé son travail sur le terrain en analysant ce qui se passe dans le 
cerveau des gens lorsqu'ils méditent, car c'est une pratique spirituelle 
relativement facile à surveiller. 


Depuis lors, il a examiné environ 150 scanners du cerveau, y compris ceux de 
bouddhistes, de religieuses, d'athées, de pentecôtistes parlant en langues et de 
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médiums brésiliens pratiquant la psychographie - la canalisation des messages 
des morts par l'écriture manuscrite. 


Quant à ce qui se passe dans leur cerveau, Newberg dit: "Cela dépend dans une 
certaine mesure de ce qu'est la pratique." Les pratiques qui consistent à se 
concentrer encore et encore sur quelque chose, soit par la prière ou une 
méditation basée sur un mantra, ont tendance à activer les lobes frontaux, les 
zones principalement responsables de la direction de l'attention, de la 
modulation du comportement et de l'expression du langage. 


Baseline Scan Prayer Scan 


Attention Area 
(frontal lobe) Attention Area 


D 


En revanche, lorsque les pratiquants renoncent à leur volonté, comme lorsqu'ils 
parlent en langues ou fonctionnent comme un médium, l'activité diminue dans 
leurs lobes frontaux et augmente dans leur thalamus, la minuscule structure 
cérébrale qui régule le flux d'informations sensorielles entrantes vers de 
nombreuses parties de le cerveau. Cela suggère que leur discours est généré à 
partir d'un endroit autre que les centres de parole normaux. 


Attention Area Attention Area 
| | \ 


Singing Tongues 
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Les croyants pourraient dire que cela prouve qu'une autre entité parle à travers le 
pratiquant, tandis que les non-croyants chercheraient une explication 
neurologique. Newberg prend en compte les deux perspectives. Lorsqu'il définit 
la neuro-théologie dans son livre, Principes de neuro-théologie, il écrit: «Un 
athée ardent, qui refuse d'accepter tout aspect de la religion comme étant peut- 
être correct ou utile, ou un religieux dévot, qui refuse d'accepter la science 
comme fournissant une valeur quelconque concernant connaissance du monde, 
ne serait probablement pas considéré comme un neuro-théologien. » 


Newberg croit que tout le monde peut bénéficier d'un certain type de pratique de 
méditation. Si une pratique ne fonctionne pas pour un individu, il devrait essayer 
autre chose. En règle générale, ces pratiques réduisent la dépression, l'anxiété et 
le stress. Il ajoute qu'à l'Université Thomas Jefferson de Philadelphie, où il est 
directeur de la recherche au « Myrna Brind Center of Integrative Medicine, les 
chercheurs ont découvert que la méditation peut améliorer la mémoire et la 
concentration. 


On peut se demander si ces pratiques sont plus efficaces lorsqu'elles sont 
fondées sur des croyances religieuses ou spirituelles. Le Dr Dean Hamer, auteur 
du livre The God Gene: How Faith is Hardwired into our Genes, a découvert 
que les sujets de recherche présentant une variation particulière d'un certain gène 
étaient plus susceptibles aux expériences spirituelles auto-transcendantes. 


Dans une conférence donnée au Marlboro College intitulée «Gays, God and 
Genes», Hamer compare les effets de cette variation à une capacité accrue pour 
les effets naturels. Cette tendance spirituelle dépend également de 
l'environnement d'une personne, selon Hamer, qui peut orienter sa spiritualité 
innée vers des croyances religieuses particulières et / ou les éloigner 
complètement de la religion. Il dit que la science ne remplacera jamais la 
spiritualité parce que la confiance dans les faits n'aura jamais le même attrait 
émotionnel. 


Newberg convient que les croyances spirituelles sont influencées par la 
génétique et l'environnement d'une personne, et que les pratiques de méditation 
sont plus efficaces lorsqu'elles renforcent le système de croyances d'un 
pratiquant. Cependant, il dit que les chercheurs étudient toujours si les croyances 
religieuses en général rendent les gens en meilleure santé et plus heureux. Il 
considère que l'athéisme est également un système de croyances et dit qu'un 
éventuel avantage pour la santé mentale d'appartenir à une confession religieuse 
pourrait être non seulement la croyance, mais le réseau social intégré. 


Si l’euphorie qu’une personne ressent lors d’une pratique de méditation ne peut 

pas être intégrée dans son système de croyances préexistant, ces sentiments 

peuvent devenir inquiétants. Newberg a donné comme exemple un méditant qui 

a cherché un membre du clergé pour parler de sa pratique et s'est senti un peu 
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chassé par le clerc. Lorsque les pratiques de méditation renforcent un système de 
croyances rigide et autoritaire, Newberg a déclaré qu'elles peuvent conduire à 
plus d'intolérance et de violence envers celles de croyances différentes. Dans le 
livre qu'il a co-écrit avec Mark Robert Waldman, « Why We Believe What We 
Believe, » il écrit qu'en raison d'un certain chevauchement entre les croyances 
spirituelles et les troubles psychologiques, les patients souffrant de troubles 
obsessionnels compulsifs développent souvent des croyances religieuses rigides. 


Newberg avait toujours voulu être médecin, mais ne réalisait pas qu'il pouvait 
combiner cela avec son intérêt pour la recherche de réponses aux questions 
métaphysiques jusqu'à ce qu'il fréquente l'école de médecine de l'Université de 
Pennsylvanie et travaille avec le Dr Eugene d'Aquili, un psychiatre dont les 
recherches se sont concentrées sur la religion. 


Newberg a étudié les penseurs orientaux et occidentaux pour comprendre leurs 
points de vue différents sur l'existence ou non d'une réalité objective en dehors 
de la perception humaine. Ce qui le fascine dans les expériences mystiques - le 
but de nombreuses pratiques de méditation -, ce sont les rapports sur 
l'expérience d'une réalité supérieure qui est «plus réelle» que les perceptions 
quotidiennes. 


Newberg a dit que c'est « la seule description que j'ai jamais vue où quelqu'un 
dira: » Je suis allé au-delà de mon cerveau, je suis allé au-delà de mon moi 
égoïste, je suis allé au-delà de la nature subjective et objective du monde; « puis 
ils voient l'univers , et ils expérimentent l'univers d'une manière très, très 
différente. » 


Il a ajouté: «Je pense que ces expériences doivent être prises très au sérieux. Je 
pense qu'ils nous disent quelque chose sur la nature de la réalité et comment 
nous percevons cette réalité. » 


Lorsque Newberg a scanné le cerveau de religieuses et de bouddhistes en train 
de vivre des expériences mystiques, ils ont rapporté des sentiments 
d'intemporalité, d'espace et d'auto-transcendance. Newberg croit que la cause de 
ces sentiments est la réduction de l'activité qu'il a vue dans leurs lobes pariétaux, 
la zone d'orientation du cerveau responsable de la perception des objets 
tridimensionnels dans l'espace. Un méditant peut ressentir un sentiment d'unité 
avec tous les êtres vivants ou l'unité parce que l'activité réduite brouille les 
lignes perçues entre le méditant et d'autres objets. 


Lorsque les lobes pariétaux sont endommagés, les patients ont des croyances 
déformées sur leur propre corps et sont parfois confus quant à leur orientation 
spatiale vers des objets extérieurs. Dans un exemple tiré de « Pourquoi nous 
croyons ce que nous croyons, » les patients pensent qu'une de leurs jambes n'est 
pas la leur et on a découvert qu'ils essayaient de jeter cette autre jambe hors de 
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leur lit. Dans son nouveau livre, Newberg cite une étude dirigée par le Dr Brick 
Johnstone qui a révélé que les dommages au lobe pariétal droit provoquaient une 
augmentation des expériences d'auto-transcendance des patients. 


Newberg suggère dans son nouveau livre que les expériences mystiques sont 
décrites comme heureuses ou extatiques parce qu'elles partagent plusieurs des 
mêmes voies neuronales dans les lobes pariétaux et frontaux qui sont impliqués 
dans l'excitation sexuelle. 


Pour prendre ses scans, Newburg utilise la résonance magnétique fonctionnelle 
(IRMf) et l'imagerie par tomographie informatisée à émission de photons 
uniques (SPECT). « Le livre Brainwashed: The Seductive Appeal of Mindless 
Neuroscience, » énumère leurs limites technologiques. Les auteurs, les Drs. 
Sally Satel et Scott Lilienfeld, écrivent que l’une des limites de l’imagerie 
cérébrale est que les chercheurs ne peuvent pas dresser une carte nette des 
centres cérébraux pour différentes activités comme les phrénologues. Même si la 
plupart des gens traitent l'expression du langage dans un domaine particulier, ce 
traitement dépend fortement des connexions à d'autres activités cérébrales. Le 
cerveau est également en plastique, donc si la zone habituelle de la parole est 
endommagée, d'autres zones du cerveau peuvent se réorganiser et reprendre la 
fonction. 


Tout en localisant les centres cérébraux appropriés, les chercheurs doivent 
également décomposer les étapes d'une tâche mentale apparemment unifiée. Les 
auteurs fournissent un simple problème arithmétique comme exemple. Les 
chercheurs doivent considérer qu'une section du cerveau permet à une personne 
de reconnaître visuellement les nombres, une autre section enregistre l'ampleur 
des nombres et une troisième section calcule la somme. Si les neuroscientifiques 
tentent de comprendre les attitudes ou les émotions, ils doivent prendre en 
compte des étapes plus compliquées. De plus, la technologie n'est pas assez 
avancée pour capter tous les changements neuronaux rapides qui se produisent 
au cours d'un processus mental. 


Lorsqu'elle a été envoyée par e-mail pour commenter spécifiquement le travail 
de Newberg, Satel a répondu que l'imagerie d'aujourd'hui permet aux chercheurs 
de faire des incursions cliniques dans la démence et d'autres maladies mentales 
majeures, mais elle est sceptique quant au fait que connaître les processus 
neurochimiques et autres processus physiques d'une personne fournira jamais 
une compréhension détaillée de les croyances subjectives de quelqu'un. Même 
avec les progrès technologiques, «nous ne pouvons pas prédire les contextes du 
monde réel dans lesquels les perceptions, les cognitions ou les émotions se 
manifesteront. L'interaction de ces dimensions avec l'environnement est cruciale 
pour comprendre les résultats comportementaux. » 
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Interrogé sur les défis technologiques, Newberg a déclaré que «ce n'est pas 
facile de faire cette recherche». Cependant, «jusqu'aux vingt dernières années, 
nous n’avons jamais pu voir quoi que ce soit. C'est donc certainement une 
amélioration considérable par rapport à rien, mais ce n'est toujours pas aussi 
idéal que ce que nous souhaiterions. » 


Pour compléter les analyses, Newberg et son équipe interrogent les méditants 
sur leurs expériences subjectives afin de mieux comprendre ce qui leur arrive 
physiquement. Pour cette méthode, un défi a été de déterminer précisément ce 
que les personnes interrogées signifient lorsqu'elles utilisent des concepts 
comme Dieu ou la spiritualité. Newberg a découvert que tout le monde définit 
Dieu un peu différemment, même lorsqu'ils appartiennent à la même religion. 
En décrivant des expériences spirituelles, certains rapportent que ces 
expériences renforcent leurs croyances religieuses, et d'autres se détournent de la 
religion et s'engagent dans des pratiques individuelles. 


Résumé: Existe-t-il une marque de dieu chez l'homme? même les 
athées? 


Brick Johnstone, professeur de psychologie de la santé à la School of Health 
Professions de l'Université du Missouri, affirme que le «God Spot» n'est pas 
isolé dans une seule zone du cerveau. Johnstone dit que la spiritualité est 
complexe et des études récentes montrent qu'elle implique plusieurs zones du 
cerveau. 


Rapporté dans le Huff Post du 20 avril 2012: «. . . la recherche ne fait pas de 
déclarations sur les vérités spirituelles mais démontre la façon dont le cerveau 
permet différents types d'expériences spirituelles que les chrétiens pourraient 
nommer Dieu, [pour] les bouddhistes, cela pourrait être le Nirvana, et pour les 
athées, cela pourrait être le sentiment d'être connecté à la Terre." 


Cela semblerait être un sujet très compliqué en effet, et diverses études ont dans 
certains cas montré des résultats mitigés en ce qui concerne l'efficacité de la 
prière, l'importance du lien que la prière a avec le sujet de la prière, et même 
comment différentes personnes sont affectés en fonction de leurs croyances 
religieuses. Oui, et certaines études sont même opposées les unes aux autres 
concernant les changements physiques que subit le cerveau lorsque la 
spiritualité de quelque nature que ce soit est impliquée. 


Sachez qu'au fur et à mesure que de nouvelles études sont menées et que 
davantage de connaissances sont acquises sur ce sujet, de même que les moyens 
de mesurer et d'étudier ce sujet s'améliorent; une compréhension plus claire et 
plus définitive de cette question devrait émerger. 
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À travers nos séances de méditation quotidiennes, qu'est-ce qui 
nous rend spirituels? 


Cela pourrait être le calme d'une petite zone dans notre cerveau, suggère une 
nouvelle étude. La zone en question - le lobe pariétal droit - est responsable de la 
définition du «moi», a déclaré le chercheur Brick Johnstone de l'Université du 
Missouri. Cela génère de l'autocritique, a-t-il dit, et nous guide à travers des 
terrains physiques et sociaux en mettant constamment à jour notre connaissance 
de soi: ma main, mon cocktail, mes compétences de conversation spirituelle, 
mon nouvel intérêt amoureux … susceptibles de mener une vie spirituelle, 
rapporte l'étude dans le numéro actuel de la revue Zygon. La plupart des 
recherches antérieures sur la neuro-spiritualité ont été basées sur des analyses 
cérébrales d'adhérents pratiquant activement (c'est-à-dire des moines en 
méditation, des religieuses en prière) et ont abouti à des résultats larges et non 
concluants. (La zone cérébrale s’éclaire-t-elle en réponse à un verset ou à une 
expérience spirituelle?) Alors Johnstone et son collègue Bret Glass se sont 
tournés vers les techniques éprouvées des premiers jours des neurosciences - 
étudier les patients souffrant de lésions cérébrales. Les chercheurs ont testé les 
régions cérébrales impliquées dans les études d'imagerie précédentes avec des 
examens adaptés à l'expertise de chaque domaine - similaire à l'étude des 
prouesses d'une oreille avec un test auditif. Ils ont ensuite recherché des 
corrélations entre les performances de la région du cerveau et la spiritualité auto 
déclarée des sujets. Parmi les vingt-six sujets les plus spirituels, les chercheurs 
ont identifié un lobe pariétal droit moins fonctionnel, un état physique qui peut 
se traduire psychologiquement par une diminution de la conscience de soi et de 
la concentration. La découverte suggère qu'un des principaux locataires de 
l'expérience spirituelle est l'altruisme, a déclaré Johnstone, ajoutant qu'il espère 
que l'étude "aidera les gens à réfléchir à la spiritualité de manière plus 
spécifique". Les perspectives spirituelles sont depuis longtemps associées à une 
meilleure santé mentale et physique. Ces avantages, selon Johnstone, peuvent 
résulter du fait que l'on se concentre moins sur soi et plus sur les autres - une 
conséquence naturelle de la baisse du volume du « Me-Definer. » En plus des 
pratiques religieuses, d'autres comportements et expériences sont connus pour 
faire taire le Définiteur de Moi. L'appréciation de l'art ou de la nature peut le 
calmer, a déclaré Johnstone, soulignant que les gens parlent de "se perdre" dans 
une chanson particulièrement belle. L'amour, et même le travail caritatif, 
peuvent également adoucir les frontières de «Moi», a-t-il dit. Le plus grand 
silence du Me-Definer se produit probablement dans les états les plus profonds 
de méditation ou de prière, a déclaré Johnstone, lorsque les pratiquants décrivent 
se sentir en harmonie avec l'univers entier. Autrement dit, le point culminant de 
l'expérience spirituelle se produit lorsque «Moi» perd complètement sa 
définition. "Si vous regardez dans la Torah, l'Ancien Testament, le Nouveau 
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Testament, dans le Coran, beaucoup d'écrits soufis, d'écrits bouddhistes et 
d'écrits hindous, ils parlent tous d'altruisme", a déclaré Johnstone. Nous 
trouvons peut-être les fondements neurologiques de ces écrits, a-t-il dit. 


La science de la spiritualité et de la méditation 


La neuroscience spirituelle est la science de l'intégration de la spiritualité dans 
notre vie quotidienne. Lorsque nous parlons du besoin d'être attentif, ou que les 
pratiques de méditation consciente s'étendent même à notre façon de marcher et 
à notre façon de manger, nous parlons de neurosciences spirituelles. 


Nous avons fait évoluer notre cerveau humain il y a plus de 200 000 ans, mais il 
n’était pas accompagné d’un manuel du propriétaire. La recherche sur la mort 
imminente nous apprend que cette vie ne concerne pas notre travail ou combien 
d'argent nous gagnons. Nous téléchargeons un manuel pour vivre, en train de 
mourir! Ce manuel est clair, donné aux athées, aux juifs, aux chrétiens et aux 
musulmans. Chacun de nous est sur un chemin spirituel unique consistant en une 
leçon d'amour spécifique à apprendre. 


Il y a des preuves que nous avons réellement choisi nos leçons de vie avant notre 
naissance. (Le travail de Michael Newton PhD) Votre ennemi ou ennemi le plus 
féroce pourrait être votre âme sœur la plus proche qui vous aide avec vos leçons. 
Ceci est similaire au thème de la gestion de la colère de Jack Nicholson et Adam 
Sandler. Cela est également mentionné dans les écrits des moines tibétains qui 
ont déclaré que dans leur prochaine vie, ils avaient l'intention de revenir en tant 
que criminels pour apprendre ces leçons très difficiles. 


De nombreux physiciens théoriciens sont parvenus à cette même conclusion; par 
exemple Frithjof Capra dans Le Tao de la physique. Les physiciens décrivent 
souvent le champ énergétique subatomique qui compose cette réalité 
uniquement en termes mathématiques ou autres non verbaux. Les neurosciences 
spirituelles nous apprennent que la réalité ultime n'est perçue que par la partie 
non verbale de notre cerveau. 


Comprendre les neurosciences spirituelles signifie apprendre à utiliser 
correctement notre cerveau. Les progrès récents de la technologie de la 
méditation du Heart Math Institute et de l'Université de Princeton ont validé les 
sagesses anciennes et les ont intégrées à la technologie moderne. 


Au cours des dernières décennies, la science médicale comprend de plus en plus 
que le cerveau ne crée pas de conscience mais que la conscience utilise le 
cerveau pour s'interfacer avec cette réalité. Par exemple, Robert Lanza MD, sans 
doute le meilleur scientifique au monde aujourd'hui, a écrit à ce sujet dans 
« American Scientist » il y a plus de dix ans. 
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La conscience utilise le cerveau pour s'interfacer avec cette réalité pour une 
raison simple: cette vie est une école dans laquelle nous apprenons nos leçons 
d'amour. Paul Carr, dans sa vidéo, l'explique bien. Chacun de nous a un voyage 
spirituel unique, mais il s'agit tous de leçons d'amour, ou du manque d'amour qui 
se présente souvent comme de la peur. 


Un problème est que nous avons tous des mots différents pour les mêmes 
concepts spirituels. De nombreux scientifiques adoptent la théorie de 
l'information, qui postule que l'information est le substrat de la réalité. Cette 
théorie affirme que l'univers est fait d'informations, qui façonnent ensuite les 
principes des mathématiques et les lois physiques qui régissent nos vies. Enfin, 
les structures matérielles résultent de ces schémas d'information sous-jacents. 
Cette compréhension que la réalité ultime est une réalité physique basée sur 
l'information a été proposée pour la première fois par les anciens érudits juifs 
qui ont écrit le Sefer Yitzirah et par les moines tibétains dans leurs textes écrits 
dès 600 CE. Ceux d'entre nous qui ont vécu directement ce substrat de la réalité 
savent que tout ce qui nous entoure, des murs en béton des prisons aux 
vêtements que nous portons, est fait d'un champ énergétique constitué d'amour 
inconditionnel. 


L'influence positive de la méditation sur le cerveau 


Une raison est centrale. La méditation a une influence bénéfique sur notre 
cerveau. C'est un fait que la science a bien documenté. Les scientifiques 
appellent le cerveau «l'ordinateur du corps humain». Changer le «logiciel» de 
nos données internes améliore automatiquement notre vie quotidienne. Le 
méditant assidu assume une lueur de paix, de bonheur et d'épanouissement. 


Paramhansa Yogananda, un grand yogi des temps modernes affirme que la 
méditation apporte des changements définis et favorables sur les niveaux 
physique et subtil (énergie): 


"Vous ne pouvez avoir toute la sagesse que si votre cerveau a évolué en 
conséquence." N'est-ce pas intéressant? Pour les chercheurs de réalisation de soi, 
il souligne en outre dans Autobiography of a Yogi: 


«Les Écritures disent que l'homme a besoin d'un million d'années d'évolution 
normale et incontrôlable pour perfectionner suffisamment son cerveau humain 
pour exprimer la conscience cosmique. [Par le Kriya Yoga], il se retire de 
l'observation étudiée des lois naturelles, qui ne peuvent le conduire - par des 
moyens détournés tels que fournis par une nourriture appropriée, la lumière du 
soleil et des pensées harmonieuses - à un objectif d'un million d'années. Il a 
besoin de douze ans de vie saine et normale pour effectuer même un léger 
changement perceptible dans la structure du cerveau, et un million de retours 
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solaires sont requis pour affiner suffisamment le régime cérébral pour la 
manifestation de la conscience cosmique. » 


Dans les termes les plus larges, chaque méthode méditative authentique a le 
potentiel de transformer positivement le cerveau et offre non seulement des 
avantages spirituels mais aussi des avantages physiques et psychologiques. 


Le cerveau en constante évolution 


Jusqu'aux années 1960, les scientifiques pensaient que les changements dans le 
cerveau ne pouvaient avoir lieu qu'au cours de la petite enfance. Ils ont affirmé 
qu'au début de l'âge adulte, la structure physique du cerveau était permanente. 
Cependant, la recherche moderne a démontré que tout au long de la vie, le 
cerveau continue de changer et de s'adapter en créant de nouvelles voies 
neuronales. 


La science nous dit que déjà à la naissance, le cerveau d'un bébé contient 100 
milliards de neurones. C'est la moitié du nombre d'étoiles dans la Voie lactée. 
Imaginer! Prenez un moment pour visualiser la puissance et l'immensité de votre 
propre cerveau. C’est comme une galaxie. Notre potentiel est énorme et 
largement inexploité. 


Avant la naissance, le cerveau a produit ces innombrables neurones et les 
connexions entre eux, appelées synapses. Au cours des premières années de la 
vie, le cerveau subit une série de changements extraordinaires. Pendant 
l'adolescence, un «processus d'élagage» se produit, éliminant les connexions 
(synapses) qui sont rarement ou jamais utilisées. Tout au long de la vie adulte, 
ce processus d'élimination des voies neuronales inutilisées se poursuit pendant 
que de nouvelles se créent. Ce processus animé est en cours, en ce moment. 
Nous avons tous un cerveau en constante évolution. 


Pourquoi est-ce si extraordinaire? Tout simplement parce que la «plasticité» du 
cerveau met carrément nos vies entre nos mains. Cela nous permet d'apporter 
des changements fondamentaux dans nos processus de pensée, nos émotions et 
nos personnalités. Rien n'est fixé de manière rigide. 


Êtes-vous habituellement effrayé? Vous pouvez le changer. Étes-vous une 
personne en colère? Cela peut être changé, tout comme le logiciel. Voulez-vous 
développer des habitudes nouvelles ou alternatives? Oui, vous pouvez. Ce n'est 
peut-être pas facile, mais cela peut être fait. Vous pouvez demander: comment? 


Yogananda a inventé son propre terme pour les voies neuronales. Il les a appelés 
« grooves » (rainures). Ces rainures sont des voies cérébrales de pensées et de 
sentiments habituels. Yogananda a indiqué que chacune de nos habitudes crée 
un sillon spécifique dans le cerveau. Ils nous obligent à nous comporter de 
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certaines manières et souvent contre notre inclination ou nos souhaits. Nos vies 
sont proscrites par les sillons cérébraux que nous créons pour nous-mêmes. 


Yogananda a affirmé avant les scientifiques que nous pouvions éliminer les 
sillons cérébraux négatifs en créant consciemment des schémas cérébraux de 
bonnes habitudes opposées. Une méthode efficace qu'il a recommandée est 
l'affirmation, pratiquée avec la plus grande attention et concentration. Les 
propres mots de Yogananda ci-dessous méritent d'être lus lentement et 
attentivement: 


L'attention est l'aiguille qui forme les sillons des bonnes ou des mauvaises 
habitudes mentales. C'est par une profonde attention à une mauvaise 
expérience ou à une bonne expérience qu'une mauvaise ou une bonne 
habitude se forme dans le cerveau. Ces bonnes ou mauvaises habitudes 
restent dans le cerveau comme de bons et de mauvais enregistrements de 
l'expérience humaine. Comme les enregistrements phonographiques 
ordinaires peuvent être joués par une aiguille, les bons et les mauvais 
enregistrements dans les sillons cérébraux peuvent être lus et produits par 
les aiguilles de l'attention. Autrement dit, chaque fois qu'une attention est 
accordée aux bonnes ou aux mauvaises habitudes, elles se manifestent par 
une activité mentale et musculaire. 


Il a également indiqué que la volonté et l'autosuggestion des autres 
peuvent également détruire les mauvaises habitudes mentales. La volonté 
peut concentrer l'énergie dans les sillons du cerveau avec des résultats de 
guérison. L’autosuggestion est utile lorsque la volonté est paralysée par 
l’expérience des maladies mentales chroniques. L'individu peut renforcer 
sa volonté par la suggestion de la forte volonté d'un autre d'être guéri. 
L'autosuggestion est utilisée dans la plupart des formes de guérison et 
peut raviver une volonté paralysée par la maladie en envoyant de l'énergie 
dans le cerveau et en supprimant les schémas d'habitudes destructrices 
logés dans les cellules du cerveau. 


Les mauvaises habitudes mentales peuvent être détruites en s'associant à 
celles qui ont de bonnes habitudes mentales. Le timide devrait s'associer 
avec le courageux, le sensuel avec ceux qui possèdent la maîtrise de soi, 
l'agité avec ceux qui ont des habitudes méditatives. L'exercice de la 
volonté et le fait de rester loin de la mauvaise compagnie qui nourrit la 
mauvaise habitude mentale spécifique peuvent la détruire. Comme de 
bons médecins peuvent traiter des maladies chroniques, de bons 
guérisseurs mentaux peuvent aider quelqu’un par autosuggestion ou 
transmission d'énergie par volonté à travers l'éther. (Paramhansa 
Yogananda, La seconde venue du Christ, Inner Culture Magazine, 
septembre 1938.) 


84 


1. La méditation cautérise les «sillons» du cerveau 


La méditation est une méthode exceptionnelle pour éliminer les sillons ou voies 
neuronales indésirables dans le cerveau. La méditation est un véritable 
«purificateur de cerveau», comme l'explique Yogananda: 


« Dans la méditation, le mental devient intériorisé et retire la force vitale 
des muscles et des nerfs et les concentre dans les cellules du cerveau, où 
les mauvaises habitudes mentales sont ancrées. Cette énergie vitale 
concentrée dans la méditation brûle les sillons des habitudes mentales qui 
se logent dans le cerveau. (La seconde venue du Christ) » 


Comment est-il possible que cette énergie vitale ne brûle que les mauvaises 
rainures, laissant les bonnes intactes? Yogananda explique que dans la 
méditation l'énergie agit sous la sage direction de la super conscience. 


En méditation profonde, l'énergie s'accumule dans le cerveau et pénètre dans les 
sillons du cerveau où les habitudes sont sécrétées, et détruit consciemment les 
mauvaises habitudes. Le mental subconscient, étant mécanique, ne détruit que 
les habitudes de soucis avec l'énergie détendue [retirée] concentrée dans le 
cerveau pendant le sommeil. Mais dans la méditation, la super conscience utilise 
l'énergie détendue [retirée] du mental concentrée dans le cerveau pour pénétrer 
profondément dans les sillons du cerveau, recherchant les mauvaises habitudes 
et les cautérisant. (La seconde venue du Christ) 


Comment change-t-on les sillons du cerveau? Yogananda a enseigné des 
techniques spécifiques pour créer de nouvelles rainures dans le cerveau et pour 
éliminer les anciennes. Voici quelque chose que vous voudrez peut-être essayer 
pendant votre méditation: 


Concentrez-vous sur les cellules du cerveau. Ce sont les mécanismes de 
stockage des habitudes. 


Pour créer une bonne habitude, méditez d'abord, puis avec votre 
concentration fixée au point entre les sourcils (la région des lobes 
préfrontaux), affirmez profondément la bonne habitude que vous 
souhaitez installer. 


Pour détruire les mauvaises habitudes, concentrez-vous au point entre les 
sourcils et affirmez profondément que toutes les rainures des mauvaises 
habitudes sont en train de s'effacer. 


Inconnu, penser, contempler, penser, calculer 
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2. La méditation crée un cerveau calme 


La méditation a un autre impact physiologique positif. La recherche prouve que 
la méditation affecte les ondes cérébrales. 


Notre fréquence cérébrale quotidienne habituelle est appelée bêta, qui sont des 
oscillations électromagnétiques avec une gamme de fréquences de 12 à 38 Hz. 
Les ondes cérébrales bêta sont actives lorsque notre attention est dirigée vers 
notre travail et le monde. C’est une activité cérébrale «rapide» présente lorsque 
nous sommes alertes, attentifs et engagés dans une activité mentale concentrée. 


Pendant la méditation plus lente, les ondes cérébrales alpha peuvent être 
mesurées. Une fréquence de 8-12 Hz, calme le système nerveux. Il abaisse 
également la pression artérielle et la fréquence cardiaque. Ces ondes diminuent 
la production d'hormones de stress et favorisent la relaxation. 


Dans les états méditatifs plus profonds, les ondes cérébrales thêta apparaissent 
avec une fréquence inférieure de 4 à 7 Hz. Dans thêta, nos sens sont retirés du 
monde extérieur et concentrés sur des signaux provenant de l'intérieur. 


Dans les méditants les plus profonds, même les ondes cérébrales delta 
apparaissent avec une fréquence de 0,5-4 Hz. Les ondes cérébrales Delta ne se 
produisent généralement que dans le sommeil le plus profond et sans rêve. 


Les ondes cérébrales calmes ressenties pendant la méditation ont un effet 
formidable sur la vie quotidienne: sur la santé, les émotions, la psychologie, les 
pensées et la conscience intérieure. 


3. La méditation stimule les lobes préfrontaux 


Et ce n’est pas tout! Se concentrer au point entre les sourcils pendant la 
méditation est d'une grande importance. Lorsque nous nous concentrons sur 
cette zone - «l'œil spirituel» (le troisième œil) , cette région du cerveau devient 
énergisée, vitalisée et activée. C'est exactement là où se trouvent les lobes 
préfrontaux du cerveau qui sont de plus en plus étudiés dans les neurosciences. 
Pourquoi sont-ils si importants? 


Voici pourquoi: Les chercheurs ont découvert que les lobes préfrontaux sont 
d'une importance vitale pour notre façon de vivre. Ils sont la partie la plus 
évoluée du cerveau et sont au cœur du comportement, de la santé psychologique 
et du contrôle émotionnel. Les lobes frontaux sont responsables des fonctions 
suivantes: 


e Concentration 
e Alimentera 


e sens de l'humour 
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e la créativité 
e apprentissage 
e empathie 


En substance, cette partie du cerveau contient les qualités qui aident à nous 
définir en tant qu'êtres humains. La méditation stimule cette zone et améliore 
toutes ces fonctions positives. 


Fait intéressant, les yogis parlent de l'importance des lobes préfrontaux (dans 
leur propre terminologie) depuis des milliers d'années. Yogananda encourage 
fortement les yogis à maintenir leur attention tout au long de la journée au point 
situé entre les sourcils. 


4. Le cerveau et l'expérience spirituelle 


La neuro-théologie est un domaine scientifique qui cherche à comprendre la 
relation entre le cerveau humain et les expériences, croyances et pratiques 
religieuses ou spirituelles. Ce domaine d'étude commence à montrer que les 
changements dans le cerveau d'une personne sont similaires dans toutes les 
religions, qu'elles méditent, prient, exécutent un rituel de dévotion ou chantent à 
Dieu. En d'autres termes, les changements qui se produisent dans le cerveau sont 
similaires pour les chrétiens, les hindous, les musulmans, les bouddhistes ou les 


hébreux. 
Yogananda va plus loin et fait une affirmation révolutionnaire: 


Le cerveau et le système nerveux sont les seules voies qui conduisent tous les 
êtres humains à la communion intérieure ou au contact avec Dieu. 


Paramhansa Yogananda: « Le cerveau et le système nerveux sont les seules 
voies qui conduisent tous les êtres humains à la communion intérieure ou au 
contact avec Dieu. » Il présente cette pensée dans son livre, The Rubaiyat of 
Omar Khayyam Explained: 


Les nerfs sont des canaux par lesquels la force vitale permet au mental et au 
corps d'interagir. Alors que la force vitale descend le long de la colonne 
vertébrale et se dirige vers le corps et ses sens, le mental est également attiré 
vers l'extérieur. La stimulation sensorielle de l'intérieur pousse à rechercher 
l'accomplissement dans les plaisirs sensoriels. 


Ce même système nerveux, cependant, constitue le seul et unique chemin vers 
Tillumination spirituelle, indépendamment de l'appartenance religieuse formelle. 
Lorsque l'énergie peut être amadouée pour inverser son flux des sens vers le 
cerveau, elle révèle à notre conscience un autre monde. Cette stimulation des 
nerfs à leur source intérieure éveille le désir de réalisation de soi et de réalisation 
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de soi. Avec l'extériorisation progressive, par la méditation quotidienne, on 
développe des perceptions intérieures subtiles bien plus satisfaisantes que leurs 
échos sourds des sens. 


Ce même concept a été expliqué par Yogananda dans le film « Awake: The Life 
of Yogananda, » qui documente son histoire de vie inspirante: 


La colonne vertébrale et le cerveau sont les autels de Dieu. C’est là que 
l’électricité de Dieu coule dans le système nerveux dans le monde. Et les 
projecteurs de vos sens sont tournés vers l'extérieur. Mais quand vous 
renverserez les projecteurs, à travers le Kriya Yoga, et serez concentré 
dans la colonne vertébrale, vous verrez le Créateur. 


Le contrôle de la force vitale, résultant en une expérience spirituelle, pourrait à 
juste titre être appelé «la science de la religion». 


Espérons que, à l'avenir, la neuro-théologie examinera scientifiquement le 
processus d'inversion du flux d'impulsions électriques dans le système nerveux 
et étudiera les effets de ce qui se passe lorsque ces impulsions ne s'écoulent pas 
du cerveau vers le corps mais se dirigent vers l'intérieur, de retour dans le 
colonne vertébrale et vers le haut jusqu'au cerveau, pendant la méditation 
silencieuse et la prière. 


Si de telles études s'avèrent valables et faisant autorité, la religion du futur 
pourrait facilement devenir scientifique: une méthode pour contrôler 
efficacement le système nerveux. 


L'expérience spirituelle est-elle une illusion du cerveau? 


Il y a quelques questions pertinentes que nous pouvons poser sur le cerveau et 
l'expérience spirituelle. L'expérience spirituelle est-elle simplement une question 
subjective? Est-ce simplement une illusion produite par une altération du 
cerveau provoquée par des pratiques religieuses? Les scientifiques ont émis 
l'hypothèse que le cerveau humain comporte une «Marque de Dieu (God Spot)». 
Cet endroit est une zone distincte du cerveau qui produit les sensations 
d'expériences mystiques ou spirituelles. 


Le cerveau est-il un instrument si grand qu'il permet une véritable expérience 
d'une réalité non matérielle? En d'autres termes, l'expérience de Dieu est-elle un 
simple produit du cerveau, ou est-ce vrai au-delà de la réalité matérielle ou 
physique? Les matérialistes et les spiritualistes ne seront presque jamais 
d'accord. 


Les vrais Maîtres spirituels rient de telles discussions, car 1ls connaissent la 
réponse de l'expérience cosmique. Ils décrivent le cerveau comme un 
instrument, comme le corps. Tout comme nous apprenons à utiliser le corps, 
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nous devons aussi apprendre à utiliser efficacement notre cerveau. Dans la vie 
quotidienne, il nous permet (quand il est sous notre contrôle) de vivre une vie 
heureuse et propre. Spirituellement, le cerveau et la colonne vertébrale sont 
«l'autel de Dieu». Il s'agit d'un autel intérieur que nous pouvons tous approcher 
en méditation. L'autel cérébral du cerveau, cependant, est finalement laissé pour 
compte. Seul Dieu - la Conscience absolue primordiale - reste seul. 
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Le cerveau: conçu pour la Divinité, explique 


le Dr. Van Houten 
Il est directeur médical de la « Sierra Family Medical Clinic (USA). » 


Il écrit: 


Au début des années 80, j’ai assisté à une conférence révolutionnaire pour les 
scientifiques spécialisés dans le cerveau et le système nerveux, intitulée «Le 
cerveau en constante évolution». De nouvelles informations étaient découvertes 
sur la nature de notre cerveau et de notre système nerveux central qui 
corroboraient fortement ce que les anciennes traditions spirituelles du yoga 
disaient sur la capacité du cerveau à changer. Selon l'ancien modèle scientifique 
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en Occident, le cerveau n'a pas beaucoup changé au cours de la vie d'une 
personne. Le cerveau s'est développé pendant l'enfance et l'adolescence et, vers 
l'âge de vingt ans, pensait-on, nos cellules cérébrales ont commencé à mourir 
sans être remplacées. Après cela, c'était une course pour voir combien de 
cellules cérébrales vous perdriez avant de mourir! C'était assez sombre. 


Lors de cette conférence, on nous a présenté des données scientifiques solides 
pour montrer que le cerveau n'est pas un organe statique, «fixé dans le béton». 
Dans certaines des premières expériences, les chercheurs ont découvert que non 
seulement le cerveau change en réponse à la façon dont il est utilisé, mais qu'il 
réagit vigoureusement en modifiant à la fois sa structure et sa fonction. Nous 
savons depuis des siècles que si vous n'avez pas l'habitude de faire de l'exercice 
et que vous commencez à soulever des poids ou à effectuer une autre forme 
d'activité physique vigoureuse, vos muscles commenceront à augmenter en taille 
et deviendront plus forts. De même, il a été constaté, avec le cerveau, qu'il 
change sa structure et sa fonction en fonction de la façon dont il est utilisé. 


Par exemple, supposons que vous ayez décidé un jour que vous vouliez devenir 
un musicien de classe mondiale, mais que vous n'aviez jamais étudié la musique 
auparavant. Comment votre cerveau va-t-il vous aider à répondre à votre nouvel 
intérêt musical? Il le fait de plusieurs manières. Dans cette partie du cerveau 
concernée par la musique, les cellules cérébrales commencent à augmenter en 
nombre. Deuxièmement, les interconnexions entre les cellules dans cette partie 
du cerveau augmentent également considérablement. Troisièmement, les 
cellules cérébrales situées près de la zone liée à la musique sont «recrutées» 
pour aider avec les capacités musicales. Imaginez un ordinateur augmentant 
automatiquement sa mémoire vive (RAM). Un ordinateur ne peut le faire que si 
vous achetez une nouvelle puce de mémoire RAM. Mais le cerveau, en raison de 
sa capacité à changer, effectue automatiquement les changements nécessaires! 


Frontal Lobes 


Profrontal Lobes Limblc System 


Pituitary Gland 


Medulla 
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Les lobes frontaux dans la zone du front juste au-dessus des sourcils et le 
système limbique au plus profond du cerveau sont deux zones importantes du 
cerveau qui intéressent particulièrement les yogis. Le fonctionnement de ces 
deux domaines influence grandement votre identité: votre comportement, votre 
réflexion et ce que vous allez faire de votre vie. Nous pouvons voir sur les 
scintigraphies cérébrales que lorsque la fonction cérébrale dans ces zones est 
anormale, le comportement d'une personne a également tendance à être anormal. 


Le système limbique est une partie primitive du cerveau, présente à la fois chez 
l'homme et les animaux inférieurs, associée à des instincts de survie et à des 
émotions primitives de base telles que la rage, la peur ou l'agression. Un animal 
sachant nourrir ses petits ou défendre son territoire, sont des fonctions du 
système limbique. Le cerveau humain possède également un certain nombre de 
ces fonctions instinctives intégrées. Les scintigraphies cérébrales montrent que 
lorsque les gens deviennent très effrayés, bouleversés ou en colère, les cellules 
du système limbique commencent à tirer de manière extravagante. La peur des 
hauteurs, par exemple, est liée à une suractivité du système limbique où une 
personne devient extrêmement anxieuse et hors de contrôle sur une échelle ou 
un rebord élevé. 


Les lobes frontaux, situés dans le front, sont la partie la plus antérieure du 
cerveau. La partie la plus importante de cette zone est appelée les lobes 
préfrontaux. Ils sont la partie la plus évoluée du cerveau humain, mais se 
trouvent de manière très limitée chez seulement quelques animaux tels que les 
dauphins. Le bonheur humain et la capacité de profiter de la vie dépendent 
beaucoup de la fonction de nos lobes préfrontaux. Ce domaine semble 
également être associé à bon nombre de nos meilleures qualités telles que 
l'idéalisme, la joie, notre capacité de concentration, la créativité et notre capacité 
à penser de manière abstraite. Par exemple, le dicton «un point dans le temps en 
sauve neuf». Les personnes avec des lobes préfrontaux normaux comprennent ce 
que cela signifie: vous économisez du temps et de l'énergie en faisant quelque 
chose de manière préventive. Mais une personne qui n'a pas de lobes frontaux 
fonctionnant normalement ne peut pas résumer la signification sous-jacente et 
pourrait répondre: «Je ne sais pas... peut-être que je devrais réparer mon 
pantalon? Il ne serait pas en mesure de faire le saut mental pour abstraire de la 
phrase quelque chose de plus général. 


En tant que médecin de soins primaires, un médecin me dit, je traite les 
problèmes quotidiens des gens et je vois souvent des patients cliniquement 
déprimés. Ils manquent d'énergie ou peut-être sont-ils anxieux, ou peut-être ne 
profitent-ils pas de la vie. Ils manquent de concentration, ne dorment pas bien ou 


ont du mal à accomplir une tâche. Ils ont tendance à être obsédés par des 
pensées négatives. Une scintigraphie cérébrale montrerait probablement que 
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leurs lobes préfrontaux sont très calmes tandis que la partie primitive de leur 
cerveau, le système limbique, est hyperactive. 


Un de mes patients déprimés, dit-il, m'a décrit ce que cela fait d'avoir ses lobes 
frontaux endormis et son système limbique hyperactif. Il a dit: «J'ai l'impression 
d'être assis dans ma voiture et le changement de vitesse est au point mort, donc 
je ne vais nulle part; mais j'ai le pied à fond sur le gaz, et le moteur va si vite 
qu'il est sur le point d'exploser. " Cette description a semblé capturer pour moi 
ce que cela fait d’avoir un système limbique accéléré «sans endroit où aller» 
pendant que les lobes frontaux dorment. Il n’est pas surprenant que les 
personnes déprimées se sentent souvent misérables et handicapées. 


Avec cette compréhension de la structure du cerveau, cela soulève la question 
fondamentale: "Que pouvons-nous faire pour nous améliorer et devenir une 
meilleure personne?" Le cerveau est très réactif et changera si nous le pointons 
dans la bonne direction. Si nous choisissons d'être violents, notre cerveau réagira 
en changeant de manière à nous rendre plus violents et grossiers. D'un autre 
côté, si nous choisissons une vie de compassion et de gentillesse, notre cerveau 
répondra en nous aidant à manifester ces qualités. 


Tout ce qui nous rend plus agités ou de mauvaise humeur pourrait diminuer 
notre fonction du lobe préfrontal et sur-stimuler notre système limbique. Nous le 
constatons certainement chez les enfants qui regardent beaucoup la télévision. 
Cela semble avoir un effet néfaste sur leur système nerveux compatible avec une 
mauvaise fonction du lobe préfrontal et une activité accrue du système limbique, 
dans la direction opposée à laquelle nous voulons aller, si notre objectif est d'être 
joyeux, calme et centré. Chez les personnes les plus matures et les plus 
heureuses, nous voyons des preuves d'une personne avec un système limbique 
calme et des lobes préfrontaux sous tension. 


Je pense que c'est formidable d'avoir en nous ce filet de sécurité intégré d'un 
système limbique. Si nous ne sommes pas prêts à prendre le contrôle de nos 
vies, nous avons ce système instinctif automatique pour nous éviter des ennuis. 
Mais dès que nous décidons de monter dans l'assiette et d'être "surhumains" ou 
"super-conscient", nous pouvons aussi le faire. Il existe des moyens très 
spécifiques de procéder. 


Au début des années 1970, en tant que jeune chercheur, j'ai participé à l'une des 
premières études scientifiques sur la méditation. Nous essayions de répondre à la 
question fondamentale: la méditation est-elle différente du sommeil? À l'époque, 
l'idée dominante était que lorsque les gens s'assoyaient pour méditer, ils 
s'endormaient simplement! Une partie de nos recherches consistait à étudier les 
changements physiologiques dans le corps et le cerveau pendant la méditation 
pour voir si cela était vrai ou non. C'était mon introduction au sujet de la 
méditation. 
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Dans des expériences soigneusement contrôlées nous raconte un scientifique, 
nous avons fait méditer des gens à l'intérieur d'une boîte en plexiglas, de la taille 
d'une cabine téléphonique, connectée à de nombreux instruments différents. De 
cette façon, nous pourrions surveiller la consommation d'oxygène, les modèles 
d'ondes cérébrales, la fonction cardiaque et la chimie du sang. Sans surprise, 
nous avons constaté que la méditation est très différente du sommeil! Nous 
avons découvert que la fréquence cardiaque des gens a baissé, leur tension 
artérielle a chuté, la consommation d’oxygène a chuté de 50% et leurs produits 
chimiques dans le sang ont changé. De plus, leurs schémas d'ondes cérébrales 
ont également changé de façon significative par rapport au sommeil. Nous avons 
constaté que de nombreuses hormones de stress sont tombées à des niveaux 
inférieurs à la normale pendant la méditation, car les gens ont développé une 
réponse anti-stress ou de relaxation et ont acquis la capacité d'entrer à volonté 
dans un état hypo-métabolique ou profondément détendu. 


Nous en savons beaucoup plus sur les effets de la méditation maintenant qu'au 
début des années 1970. Nous savons maintenant qu'il existe une énorme 
interaction entre le système limbique et les lobes préfrontaux. L'interaction de 
base est la suivante: à mesure que les lobes préfrontaux deviennent plus forts, le 
système limbique devient plus silencieux. La méditation dynamise les lobes 
préfrontaux et, avec le temps, le système limbique devient plus difficile à 
éveiller. Il en résulte des changements de comportement, notamment une 
meilleure intégrité de l'ego, moins de problèmes psychologiques mineurs, moins 
de dépression et d'anxiété et de meilleures compétences sociales. Ces personnes 
ont tendance à mieux gérer leur colère, à mieux se contrôler et à être plus 
créatives - des choses clairement positives! 


Une autre chose qui a été démontrée est que les méditants de longue date ont un 
meilleur contrôle sur les fonctions corporelles qui sont généralement considérées 
comme involontaires. Dans une expérience de « biofeedback », les sujets testés 
ont été invités à augmenter la température de leur index gauche de dix degrés. 
Les méditants de longue date ont appris à le faire, en moyenne, un peu plus 
rapidement que les non-méditants. Le processus de méditation tend à donner aux 
gens plus de contrôle non seulement sur leurs fonctions cérébrales et leur 
physiologie, mais aussi sur leurs systèmes «service de conciergerie» (janitorial, 
en anglais) et involontaires. Cela ne signifie pas qu'une telle personne «ne réagit 
pas». Cela signifie simplement qu'ils ont beaucoup plus de contrôle sur leur 
réaction! 


L'une des complexités de l'étude de la méditation est qu'il existe tellement de 

techniques de méditation différentes, et toutes les recherches ont tendance à être 

regroupées. La bonne nouvelle est que la plupart des techniques de méditation 

ont des effets similaires sur le corps. Il y a des différences subtiles et au cours 

des trente prochaines années, nous apprendrons probablement ce qu'elles sont. 
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Les techniques de méditation que nous pratiquons jadis à Sundial House, 
Tunbridge Wells, Kent, UK et les techniques de la plupart des voies spirituelles 
visent à dynamiser les lobes préfrontaux du cerveau, soit en concentrant le point 
entre les sourcils, soit en faisant une technique qui favorise cela même si l'on ne 
s'y concentre pas nécessairement directement. Paramhansa Yogananda a en fait 
dit que lorsque vous pratiquez les techniques du Kriya Yoga, vous dynamisez la 
partie frontale du cerveau. 


En tant qu'Européen et Américains, nous aimons que les choses nous soient 
prouvées. Maintenant, 1l y a des preuves pour corroborer précisément ce que 
Yogananda et la tradition yogique ont dit des lobes préfrontaux et comment cela 
s'accorde avec les découvertes récentes de la science et de la médecine 
modernes. Ce n'est plus comme si c'était il y a 25 ou 30 ans quand nous 
pouvions seulement dire: "La méditation fera de vous une meilleure personne." 
Maintenant, nous pouvons dire: "La méditation fera de vous une meilleure 
personne et voici les études pour le prouver." 


La méditation ne s’apprend pas seulement dans un livre, elle se pratique. Et 
comme toute nouvelle pratique, seuls la répétition et l’entraînement porteront 
leurs fruits. Quoi que vous choisissiez, « essayez » est le mot d’ordre. A votre 
rythme, explorer la pratique de la méditation en tenant compte de vos souhaits 
du moment et de vos possibilités, sans vouloir obtenir à tout prix des résultats, et 
sans vouloir vous calquer sur une pratique définie qui impose un timing ou une 
posture précise. 


Méditer est une expérience solitaire mais il est tout à fait possible de rejoindre 
un groupe afin de profiter d’une ambiance propice au travail méditatif, d’être 
guidé par une personne formée et d’échanger avec d’autres méditants. 


Finalement 


Parce que méditer, ce n'est pas uniquement s'isoler, assis sur un coussin et les 
yeux fermés, voici d'autres façons de "méditer" ou en tout cas de vider votre 
mental de toutes ses pensées parasites. 


Une courte marche: si l'immobilisme ne vous réussit pas, vous pouvez tout à 
fait "méditer" en marchant: une balade de vingt minutes est un bon début. 
Marchez d'un bon pas (sans vous presser mais sans traîner pour autant) et 
centrez-vous sur votre respiration, à l'instar de la méditation expliquée ci-dessus. 
Portez une attention particulière au paysage en le regardant comme si c'était la 
toute première fois que vous vous baladiez dans ce lieu. Évitez les mouvements 
brusques, l'idée étant de vous sentir "en harmonie". 


L'écriture libre: munissez-vous d'une feuille et de quoi écrire. Notez tout ce 
qui vous passe par la tête, sans vous juger, sans essayer d'ordonner vos pensées 
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ni de comprendre l’enchaînement des phrases. Cet exercice a le pouvoir de vous 
"vider la tête", vous vous en sentirez plus léger. 


Une liste de questions: Dans le même style que l'écriture libre, chercher au 
fond de vous toutes ces questions pour lesquelles vous n'avez pas de réponse, 
des plus rhétoriques au plus pragmatique. L'idée n'est pas de chercher … des 
réponses, mais juste de sortir de votre pensée toutes ces questions en suspens. Le 
fait de les matérialiser sur papier vous procurera un sentiment de légèreté, 
comme si vous vous en étiez débarrassé. 


Une chanson: pour les plus artistes d'entre vous, mais pas uniquement, écoutez 

une chanson qui vous plait vraiment et mettez-vous à chanter. Répétez 

l'opération encore une ou deux fois, que vous chantiez juste ou faux! Après cet 
LAN 


exercice vocal, vous vous sentirez "libéré" et ne penserez plus à ce qui 
préoccupait juste avant. 


Meditation en groupe chez vous 
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Activez votre conscience de Dieu en vous-même 


en tant que partie de vous-même 
par Philippe L. De Coster, B.Th., DD 


La science moderne découvre ce que les anciens sages savaient depuis le début 
des temps - la méditation est la clé pour éveiller notre âme et libérer son 
potentiel caché. 


Le cerveau humain est l'organe le plus complexe dont l'homme ait été doté. Le 
cerveau humain pour nous faire le meilleur de toutes les créations, afin de nous 
différencier des animaux et autres créatures. Il contient cent milliards de 
neurones (cellules nerveuses) et des mulliards de fibres connectées appelées 
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synapses. Il peut stocker cent mille faits à la fois et un million de milliards de 
faits dans une vie. 


Récemment, une nouvelle science est en cours de développement appelée neuro- 
théologie ou métaphysique pour étudier la neurobiologie de la religion, pour 
identifier le circuit de spiritualité du cerveau et pour expliquer comment les 
rituels religieux ont le pouvoir de déplacer les croyants et les non-croyants. 


Des études scientifiques modernes révèlent que la méditation modifie réellement 
l'anatomie du cerveau et ses fonctions. Les gens qui méditent développent des 
cerveaux plus gros. La méditation augmente la matière grise dans le cerveau, 
l'indicateur de l'intelligence et des capacités. Le cerveau des méditants est plus 
gros que celui des non-méditants et leur matière grise s'amincit moins avec l'âge. 
Les méditants sont également physiologiquement plus jeunes que leur âge 
biologique. 


S'approcher du Divin Intérieur, au Soi Supérieur. 


Il est vrai que chaque fois qu'un homme met les pieds dans un lieu saint comme 
une église, une mosquée, un temple hindou, un sentiment de révérence génère en 
lui. Certains scientifiques affirment qu'il existe un «point divin» ou un centre de 
spiritualité dans le lobe temporal du cerveau humain (dont le dysfonctionnement 
peut également provoquer des convulsions). Ce lobe a des connexions avec le 
cortex frontal qui abrite également le centre d'attention ainsi que le centre de 
cognition responsable de la pensée logique. 


Les circuits cérébraux peuvent équivaloir à une antenne pour nous faire écouter 
le divin. Beaucoup de gens acceptent profondément que la religion a changé leur 
vie, peut-être parce que les pratiques spirituelles activent le lobe temporel. C’est 
pourquoi «Dieu ne s’éloignera pas» de nous. Dieu, en dehors du cerveau 
humain, est une création du cerveau humain, plutôt que l'inverse. 


Ce Centre Supérieur à l'intérieur de l'Humain est la Conscience Divine, le Soi 
Supérieur à l'intérieur, l'Âme. Ce centre supérieur a peut-être évolué pour 
contrôler le néocortex actuel (notre «nouveau» cerveau ou cerveau «pensant» 
qui nous distingue des animaux), et donc notre mental, menant à une réflexion 
plus profonde et à un état prolongé de Dieu -conscience que nous créons par la 
méditation (et la prière de dévotion.) 


Les études montrent que la méditation change non seulement dans la structure 
physique du cerveau mais aussi dans son fonctionnement: augmentation de la 
durée d'attention, concentration accrue et capacité de concentration, volonté 
accrue, meilleure mémoire, capacité de réguler les émotions pour créer des 
réponses bien ajustées; et une capacité accrue à cultiver des émotions positives. 


97 


Les anciens sages ont enseigné que la méditation est un grand purificateur, 
lavant les karmas, les impuretés mentales, les peurs et les tendances négatives, 
nous débarrassant de la maladie et nous rendant habiles dans tout ce que nous 
faisons, et nous donne la volonté de faire face à la vie avec sérénité. L'énergie de 
méditation donne ce genre de paix et de force intérieure. Mais ce sont des 
repères sur le chemin. Le but ultime de la méditation est d'atteindre notre plus 
haut potentiel en tant qu'êtres humains - de réaliser notre union avec le Divin 
(Inconnu) et de développer les pouvoirs cachés de notre âme (le Moi Intérieur). 


La méditation vide le mental 


« Abandonnez vos pensées. C'est le bonheur et aussi la méditation. (Ramana 
Maharshi) » 


La nature du mental est d'être en mouvement constant, de penser, de douter, de 
juger, de bavarder sans fin depuis la minute où nous nous réveillons jusqu'à ce 
que nous nous endormions. Il n'y a pas de limite à la quantité de doute et de 
confusion que le mental peut créer. La plupart de notre dialogue intérieur, notre 
«auto-discours», est négatif, un commentaire courant de jugements, de 
présomptions et de croyances non examinées. Nous sommes dans «nos têtes», 
avec les pensées que nous avons cultivées de notre passé, de la culture et de la 
collection de karmas que nous avons introduits dans cette vie. Par la méditation, 
nous arrêtons ce mouvement de pensée. Petit à petit, à force d'efforts et de 
patience répétés, les pensées s'immobilisent et nous découvrons la vaste réalité 
qui se cache derrière nos pensées. 


Le but est d'avoir un contrôle total de notre pensée afin qu'il n'y ait pas de 
mouvement de pensée. Lorsque le mental est calme, le bonheur se révèle 
naturellement, car notre nature fondamentale est heureuse et heureuse. 


Vous n'êtes pas vos pensées 


Tenez-vous à l'idée: « Je ne suis pas le mental, je vois ce que je pense, je regarde 
mon mental agir » et chaque jour, l'identification de moi-même avec les pensées 
et les sentiments diminuera, jusqu'à ce que je puisse enfin me séparer 
entièrement du mental et sachant réellement qu'il est en dehors de moi-même. 
(Vivekananda) 


Notre condition normale est de vivre dans nos mentaux et de croire nos pensées. 
Nous nous identifions si fortement à nos pensées, nous ne les reconnaissons pas 
comme quelque chose en dehors de nous-mêmes. Nous pensons que nous 
sommes ce que nous pensons: «Je ne suis pas assez bon. Je ne suis pas assez 
intelligent. Je n'ai pas de chance en amour. Peu importe ce que je fais, cela ne 
suffit jamais. » Par la méditation, nous observons le processus de notre pensée et 
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commençons à nous détacher de nos pensées. Les pensées n'exercent plus sur 
nous la même influence. 


Lorsque nous observons nos pensées, nous voyons qu'elles n'ont aucune 
substance; ils viennent et ils partent. Ils sont aussi éphémères que les nuages qui 
passent dans le ciel. Nos pensées, comme les nuages dans le ciel, sont fugaces et 
impermanentes, et donc irréelles. En observant notre monde intérieur, nous nous 
détachons des pensées qui causent la souffrance et créent négativement notre 
expérience. Le détachement que nous trouvons dans la méditation se répand 
dans notre vie normale, de sorte que les pensées et les expériences qui nous 
dérangent normalement ne nous affectent plus de la même manière. 


La méditation, c'est découvrir qui vous êtes, votre moi éternel et votre moi 
limité, votre ego ou ce qui fait obstacle à votre expérience de votre moi éternel. 
C'est regarder et observer sous tous les angles qui vous êtes, «Quand vous 
apprenez sur vous-même», a déclaré Krishnamurti, «Regardez-vous. Regardez 
la façon dont vous marchez, comment vous mangez, ce que vous dites, les 
commérages, la haine, la jalousie - si vous êtes conscient de tout cela en vous, 
sans aucun choix, cela fait partie de la méditation. " 


Il n'y a qu'un ennemi avec nous - notre mental. Notre ennemi n'est personne. 
Notre véritable ennemi est notre mental. C'est toujours en nous; c'est toujours 
vivant en nous. Il nous suit toujours. Jusqu'à ce que le corps meure, c'est 
toujours avec nous. Nous devons en prendre soin. Quand nous pouvons lier 
notre mental sous notre contrôle, voici votre vie. Ensuite, vous pouvez le 
dépasser très facilement et voir d'ici sur n'importe quelle planète, vous pouvez 
créer de grandes chaînes pour aller n'importe où. (Sri Kaleshwar”) 


Votre moi supérieur intérieur commence à vous enseigner 


Lorsque le mental se calme, l'âme se réveille comme si elle dormait 
profondément. Votre âme commence à vous apprendre sur vous-même et sur la 
création. L'âme a une connaissance et un pouvoir illimités. Votre âme est un 
morceau de Divinité, le Moi Supérieur; toute la création est cachée dans votre 
âme, tout comme un énorme séquoia est caché à l'intérieur d'une minuscule 
graine. Tout ce que vous devez savoir, où que vous alliez à travers les galaxies, 
tout ce que vous voulez voir, vous pouvez le vivre de l'intérieur de vous-même. 
L'âme vous montrera tout. «Lorsque vous vous asseyez dans les étapes de 
méditation du silence le plus profond, personne n'a besoin de vous enseigner», a 
déclaré Sri Kaleshwar, «votre cœur vous fait automatiquement recevoir 


2 Swami Kaleshwar (Sai Kaleshwar). Né Janvier 8, 1973 (Madhavaram or Madhavapuram), et 
décédé le 15 mars 2012 (Bengaluru). 
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beaucoup d'informations, de belles pensées, une belle énergie. Ceux qui ont 
découvert de grandes choses contrôlaient leur esprit. Si leur esprit était fou, ils 
ne découvriraient rien. Ils se sont concentrés sur un sujet et l'ont découvert. » 


L'aube de la félicité par la méditation, votre vie en tant que telle. 


Citation: Après avoir effectué certains processus (méditation mantra), vous 
commencerez à recevoir le nectar dans votre âme. Votre âme créera le bonheur 
et vous fera ressentir une telle félicité, satchitananda. Ensuite, vous ressentirez le 
bonheur en vous tout le temps, dans vos moments heureux et dans vos moments 
difficiles. Vous commencerez à voir des choses incroyables dans votre vie. Une 
lumière sera toujours autour de vous pour vous protéger. Une lumière sera en 
vous. Continuez à grandir. Cela vous accompagnera toute votre vie. (Sri 
Kaleshwar) 


La seule façon de mettre fin à la douleur est la méditation. Tout dans la sphère 
de la pensée se termine par le chagrin. Seule la méditation nous sort de la sphère 
de la pensée. Le mental est constamment à la recherche du bonheur et de la 
satisfaction là où 1ls ne peuvent être trouvés. Lorsque nous apprenons à tourner 
notre attention au-delà de nos pensées, nous sommes libérés de la souffrance et 
éprouvons de la joie. Les joies de ce monde sont éphémères, mais la joie de la 
méditation est éternelle. La méditation nous apprend à trouver le bonheur là où il 
peut être trouvé, à l'intérieur de nous-mêmes au-delà du domaine de la pensée. 
Comme l'a dit Ramana Maharshi, «Le bonheur est votre nature. Il n'est pas faux 
de le désirer. Ce qui ne va pas, c'est de le chercher à l'extérieur quand il est à 
l'intérieur. » 


Les mantras chargent votre âme de hautes fréquences 


Citation: La répétition du mantra (japa) est la priorité numéro un pour charger 
votre âme. Les mantras sont des vibrations divines. Ils sont comme des numéros 
de téléphone directs vers le cosmique. Il n'y a rien d'autre dans l'univers qui 
puisse charger votre âme avec autant de fréquence élevée. C'est comme une 
super charge de la batterie de votre âme. Votre âme est comme un vaisseau 
d'énergie cosmique une fois que vous commencez à mettre de l'énergie à 


l'intérieur, puis votre vaisseau commence à se dilater automatiquement. (Sri 
Kaleshwar) 


Les mantras sont des mots sacrés qui ont le pouvoir de nous transformer 
totalement. Japa est la répétition silencieuse d'un mantra ou d'un nom sacré. 
Chaque tradition spirituelle a ses mantras et ses saints noms. Le nom Jésus est 
un mantra. Bouddha est un mantra. Il existe de nombreuses méthodes de 
méditation telles que la pleine conscience, l'observation de la respiration et la 
recherche de soi. Cependant, le moyen le plus simple et le plus rapide de charger 
l'âme avec des fréquences élevées et d'entrer dans la méditation en transe 


100 


profonde consiste à répéter les mantras révélés dans les anciens manuscrits sur 
les feuilles de palmier. 


En Sanskrit, mantra signifie manas (mental) et tri (croix); un mantra nous aide à 
traverser les vagues du mental. Lorsque nous donnons à notre mental quelque 
chose sur lequel nous concentrer, cela aide à calmer le mental. Les mantras des 
manuscrits sur les feuilles de palmier contiennent des lettres de graine très 
puissantes, appelées bijas, qui sont comme des chiffres PIN pour l’âme. Ces 
lettres de semences puissantes sont des clés pour débloquer le pouvoir dans 
votre âme. Ils activent l'âme. En les répétant, vous êtes entraîné dans une transe 
profonde facilement et sans effort. Lorsque vous êtes en transe profonde, cela 
signifie que votre âme est ouverte et connaît la félicité de l'énergie cosmique. 
Ces mantras et lettres de semences ne se trouvent nulle part ailleurs que dans les 
manuscrits sur les feuilles de palmier. 


Citation: Lorsque vous êtes en transe 
profonde, cela signifie que votre âme est 
ouverte. L'énergie circule en vous. Lorsque 
l'énergie circule, circule, vous êtes en transe 
profonde. Lorsqu'il s'arrête, ce processus de 
circulation d'énergie ouvre automatiquement 
les yeux et revient à votre état normal. (Sri 
Kaleshwar) 


Gayatri Mantra pour l'étude et le chant 


Le but de cette réalisation vidéo est d'aider mes propres membres Satsang, aussi 
peu soient-ils, à chanter le Gayatri Mantra pour leur propre bénéfice spirituel 
comme avant ou après une séance de méditation, en entrant comme tel dans le 
silence et en terminant de la même manière. Cela me mène, et évidemment les 
mène à une habitude intérieure inébranlable et incassable de paix et de bonheur, 
vous permettant ainsi que moi de faire face à toutes les situations éprouvantes de 
la bataille quotidienne de la vie. Je ne suis pas chanteur, mais j'ai pensé qu'il 
était préférable d'enseigner le Gayatri Mantra moi-même au profit de nos fidèles. 
Ce chant ouvre les fenêtres du calme, découvrant en vous un éclat soudain de 
soleil éclatant de joie. Pendant l'étude du texte, il y a un silence complet. 


“OM BUHR, BHUVA, SWAHA 


OM TAT SAVITUR VARENYAM 
101 


BHARGO DEVASYA DHEEMAHI 


DHIYO YONAHA PRACHODAYAT” 


Nous méditons sur la gloire du Créateur; 

Qui a créé l'Univers; 

Qui est digne d'adoration; 

Qui est l'incarnation de la Connaissance et de la Lumière; 
Qui est le dissolvant du péché et de l'ignorance; 

Qu'il ouvre nos cœurs et éclaire notre intellect. 


Il y a beaucoup à dire sur le mot sacré «AUM» (OM). Toute séance de 
méditation, qu'elle soit individuelle ou collective, doit commencer par chanter 
trois fois le mot sacré «AUM» (OM). Il calme l'esprit (mental) inférieur, 
contacte le centre de la tête et établit un lien avec l'ego. Emotionnellement, cela 
conduit à la stabilisation, étant dans le monde mais pas du monde, souvent 
rappelé par le Seigneur Suprême Krishna. Cela a également un effet sur votre 
corps physique et vous êtes maintenant prêt à méditer sans être dérangé. Le 
Gayatri Mantra où 1 '«AUM» (OM) est plusieurs fois incorporé dans le chant est 
aussi puissant. Le chant «suprême» (Sri Chinmoy) que j'aime tant est créé par 
l'homme et ne peut être comparé au Gayatri Mantra, bien qu'il aide à entrer dans 
le silence et à méditer. Le mantra Gayatri est un voyage spirituel, avec le 
«AUM» (OM), il détient les sept sphères d'existence: la Terre, l'Eau, le Feu, 
l'Air, l'Intelligence et la conscience. Si nous choisissons le Gayatri Mantra pour 
chanter, absorber et méditer, il a le pouvoir d'ouvrir les vannes aux capacités 
intellectuelles et créatives les plus élevées. Votre méditation quotidienne est le 
voyage spirituel ultime que vous entreprenez. 


"Om bhur'bhuvah svah tatsaviturvarenyam bhargo 
devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodyat" 


Les Rishis ont sélectionné les mots de divers mantras et les ont arrangés de telle 
manière qu'ils transmettent non seulement un certain sens mais que leur chant 
crée également des énergies spécifiques. Gayatri est un mantra qui inspire la 
sagesse droite. Cela signifie que le Suprême peut illuminer notre intellect, ce qui 
peut nous conduire sur le droit chemin. Ceci est la prière la plus importante. 
Tous les problèmes d'une personne sont résolus si elle est dotée d'une sagesse 
juste. Ayant une sagesse clairvoyante, un homme n'est pas empêtré dans une 
calamité évitable et ne suit pas un mauvais chemin. Un homme sage trouve 
intuitivement des solutions à ses problèmes. Ceux qui manquent de cette 
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clairvoyance se trouvent toujours confrontés à des problèmes et vivent toujours 
de crise en crise. L'adoration du mantra Gayatri confère la faveur de la sagesse 
droite. Les enseignements et les pouvoirs incorporés dans le mantra Gayatri 
remplissent ce but. La sagesse juste commence à émerger dès que le Jap de ce 
mantra est adopté comme une Sadhana. 


"Om bhur'bhuvah svah tatsaviturvarenyam bhargo 
devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodyat " 
https://www.youtube.com/watch?v=cF90tfmSIRO&t=28s 
Om - Brahma ou Dieu Tout-Puissant 
bhuh - incarnation de l'énergie spirituelle vitale (Pran) 
bhuvah ~ destructeur de souffrances 
svah ~ incarnation du bonheur 
tat ~ that 
savituh ~ brillant, lumineux comme le Soleil 
varenyam ~ meilleur, le plus exalté 
bhargo ~ destructeur de péchés 
devasya ~ divine 
dhimahi ~ peut s'imprégner 
dhiyo ~ intellect 
yo ~ qui 
nah ~ notre 


prachodyat ~ peut inspirer 


En bref, c'est une prière au Dieu Suprême Tout-Puissant, le Créateur du cosmos 
entier, l'essence de notre existence de vie, qui enlève toutes nos douleurs et 
souffrances et accorde le bonheur implorant sa grâce divine d'imbiber en nous sa 
divinité et sa brillance qui peuvent purifier nous et guider notre sagesse juste sur 
le bon chemin. Un homme est imprégné de qualités divines en contemplant et en 
méditant sur ce sens de Gayatri. Il faut réfléchir à ces sentiments 
quotidiennement et régulièrement. Trois méditations remplies de prières sont 
données ici qui devraient être récitées silencieusement et projetées sur l'écran 
mental à travers l'imagination. 
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1. «Le Dieu Tout-Puissant, connu sous le nom de pranav, imprègne les 
trois Lokas, à savoir, Bhooha-lok, Bhuvaha-lok et Swaha-lok. Il est 
omniprésent. Le cosmos est la manifestation physique de Dieu qui 
imprègne chacune de ses particules. Je Le vois partout. Je m'abstiendrais 
toujours des mauvaises pensées et des mauvaises actions et accomplirais 
le véritable culte de Dieu en étendant la coopération pour promouvoir le 
bonheur, la paix et la beauté dans cet univers qui est Sa création ». 


2. «Ce (tat) Dieu est extrêmement brillant (savitur), le plus exalté 
(varenyam), dépourvu de péché (bhargo) et divin (devasya). Je visualise 
cette Divinité en moi, dans mon âme. Par une telle contemplation, je 
m'illumine, les vertus grandissent dans toutes les couches de mon être. Je 
suis saturé de ces vertus, de ces caractéristiques de Dieu. » 


3. «Afin que Dieu inspire (prachodayat) notre (naha) intellect, notre 
sagesse (dhiyo) et nous conduise sur la voie de la justice. Puisse notre 
intellect, l'intellect des membres de notre famille et de nous tous, être 
purifiés et qu'Il nous conduise sur la bonne voie. En obtenant la sagesse 
droite, qui est la plus grande réussite et la source de tout le bonheur dans 
ce monde, nous pouvons être en mesure de jouir de la félicité céleste dans 
cette vie et de rendre notre vie humaine utile. » 


Nous devons contempler et méditer ces trois méditations remplies de prière 
lentement et faire une pause pendant un moment sur chaque mot et une image 
imaginaire de ce mot doit être dessinée dans le mental. 


En contemplant la première méditation, il faut imaginer que le Suprême 
imprègne les trois Lokas, la terre, le ciel et Patal (le monde le plus bas). Le 
Suprême devrait être visualisé imprégnant ces Lokas sous forme de lumière, de 
chaleur et d'électricité, de force vitale (Pran) etc. Ce vaste univers est l'image 
physique vivante du Suprême. Le Sadhak devrait essayer de visualiser dans son 
imagination un aperçu du Suprême omniprésent, comme cela a été donné à 
Arjuna par Lord Krishna. Il devrait imaginer que le Suprême est tout autour de 
lui et qu'il est assis sur les genoux du Suprême. Il convient de réfléchir à la façon 
dont les mauvaises pensées et les mauvaises actions peuvent rester logées dans 
son mental et son corps en présence de la Divinité toute-puissante. Il devrait 
imaginer que chaque manifestation de cette Divinité universelle est adorable et 
que le bien-être réside dans le service désintéressé de cet univers, de cette vaste 
humanité et dans l'embellissement de la création du Suprême. 


En réfléchissant à la deuxième méditation, il faut imaginer le Suprême 

extrêmement brillant et lumineux, suprêmement exalté, orné de toutes les 

qualités divines, assis sur le trône du cœur de Sadhak. Le Suprême (Dieu) peut 

également être visualisé sous la forme de Virat Purush. (2) Ram, Krishna, 

Vishnu, Gayatri, Sarsvati etc. et (3) dans la flamme d'une lampe. Le Suprême 
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peut être médité sous forme masculine ou sous forme de mère selon ses propres 
sentiments. Le Suprême (Dieu) est aussi bien féminin que masculin. Gayatri 
Sadhaks préfère méditer sur le Dieu Tout-Puissant sous la forme de Gayatri 
Mata. La brillance, l'excellence suprême, la plus grande piété, la pureté et la 
justice divine doivent être visualisées dans la belle image de Gayatri Mata. Il 
faut imaginer qu’une puissance divine aussi belle et vertueuse habite en 
permanence dans le cœur du Sadhak et imprègne tous les pores de son corps. 


En réfléchissant à la troisième méditation, il faut discerner que la puissance 
divine de Gayatri a capté l'intellect et les sentiments de notre tête et de notre 
cœur et les guide sur le chemin de la droiture. Nous sommes purs, concertés et 
enthousiastes et nous arrivons à nous diriger vers la justice avec la grâce de 
Gayatri Mata (mère). 


Ces trois types de méditations remplies de prières incarnées dans Gayatri sont 
symboliques de Gyan-yog, Bhakti-yog et karma-yog. En fait, la contemplation 
de la signification de Gayatri équivaut à une immersion dans les Triveni de ces 
trois sortes de yog. 


Par une telle contemplation, le sens de Gayatri Mantra est pleinement assimilé 
au cœur du Sadhak. Le résultat est qu'en peu de temps son mental est détourné 
des mauvaises pensées et des mauvaises actions et il commence à prendre une 
joie enthousiaste dans la pensée droite et les bonnes actions. Aussi peu que cette 
tendance puisse être au début, il est presque certain que si la pratique persiste, le 
moi intérieur du Sadhak s'éveille de plus en plus et le but ultime de la vie se 
rapproche de plus en plus. 


Gayatri Dhyan (Meditation) 


Le cerveau humain est un ordinateur cosmique extrêmement merveilleux. 
L'activité, le mouvement et la potentialité de chacune de ses cellules laisse le 
plus grand des scientifiques stupéfaits. Une grande énergie est générée dans la 
direction dans laquelle ces cellules sont appliquées. Toute l'énergie physique 
d'une personne est détournée vers ses désirs, ses aspirations et ses envies. Les 
émotions surgissent d'abord dans le mental humain. Lorsque l'esprit se concentre 
sur de telles émotions, un champ magnétique est créé qui attire les éléments 
désirés de l'atmosphère. Telle est la science de la méditation. Sur cette base 
(AdiShakti), le pouvoir de l'énergie primordiale qui imprègne l'intérieur de la 
nature peut être attiré par le Sadhak vers lui et conservé par lui en lui-même. 
Gayatri doit être médité quotidiennement au moment du Japon ou à tout moment 
opportun. 


Le Sadhak devrait s'asseoir pour la méditation dans un endroit isolé ayant une 
atmosphère calme et tranquille. Le mental doit être stable et le corps détendu. 
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Pendant la méditation pendant le Jap, on doit s'asseoir en position croisée, en 
gardant le squelette droit. Lorsque vous ne méditez pas avec Jap, vous pouvez 
vous asseoir sur un fauteuil ou prendre le soutien d'un grand oreiller rond, d'un 
mur ou d'un arbre. Le corps doit être détendu, comme s'il était sans vie. Les 
yeux doivent être fermés, les deux mains doivent être posées sur les genoux et 1l 
doit être visualisé que rien d'autre qu'un vaste espace bleu n'existe partout. Au 
moment de Pralaya (annihilation universelle), rien ne survit sauf le ciel bleu ou 
l'espace. Une image mentale d'un tel stade d'anéantissement universel doit être 
dessinée en imagination et lorsqu'elle est complètement établie, une petite masse 
ronde de lumière doit être visualisée dans l'espace lointain par la vision 
intérieure. Ainsi Gayatri doit être médité sous la forme d'une petite étoile 
brillante, aussi brillante que le soleil. Avec le développement de la concentration 
en méditation, cette masse ronde de lumière se rapproche de plus en plus et 
devient plus grande et plus lumineuse. 


Tout comme une personne assise au soleil ressent de la chaleur, de même la 
proximité de Gayatri sous la forme d'une masse de lumière imprègne le mental 
de Sadhak, son moi intérieur et son corps tout entier de lumière divine. Tout 
comme le fer, lorsqu'il est mis au feu, devient chauffé au rouge, de même, 
lorsque le Sadhak conserve en lui-même l'éclat de Gayatri pendant la méditation, 
il ne fait qu'un avec la Déesse Toute-Puissante, devient un rishi, rayonnant de 
Brahmateja. Il a l'impression que tout son corps est devenu rouge comme de l'or 
pur et qu'une lumière céleste, divine et solaire brille à travers lui. Les impuretés, 
les péchés, etc. de l'âme de Sadhak sont brûlés dans cette lumière. Il se sent 
divin, pur, intrépide, pieux et détaché. 


Dans cette méditation, des lumières de différentes couleurs sont vues. Parfois, de 
petites et grandes étoiles de couleurs différentes apparaissent et disparaissent 
sous cette lumière. Ils sont vus se déplaçant d'une direction à l'autre, reculant 
parfois dans des directions opposées. Parfois, on les voit se déplacer en cercle et 
tirer aussi rapidement comme une flèche. Ce sont tous de bons présages de 
progrès dans la méditation. Avec la croissance de l'énergie de Gayatri dans 
l'âme, plusieurs potentialités et qualités commencent à se développer qui se 
reflètent sous la forme de petites masses de lumière de différentes couleurs. 


Lorsque cette Sadhana devient plus mature et plus profonde, l'éclat de Gayatri se 
stabilise au milieu du cerveau ou du cœur. C'est le stade pour atteindre Siddhi. 
Lorsque le Sadhak attire cet éclat de l’espace et l’installe en lui-même, une étape 
est atteinte où son corps et la force vitale de Gayatri se combinent à un moment 
donné. Tout comme une personne, sous l'influence d'un mauvais esprit, agit 
selon la volonté de ce dernier, ainsi aussi après avoir établi Gayatri en lui-même, 
les pensées, les actions, le comportement, les sentiments, les goûts, les désirs, les 
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aspirations du Sadhak sont orientés vers altruisme et bien universel. 
Progressivement, l'animalité diminue et la divinité augmente. C'est la forme 
idéale de méditation de Gayatri. Lorsque le Sadhak médite sur Gayatri sous la 
forme d'une masse de lumière, il devrait sentir qu'avec ses rayons, la sagesse, la 
vertu et l'énergie divine sont infusées en lui. Lorsque le Sadhak sort d'une telle 
méditation, il sent que la proportion de sagesse, de pureté et de raffinement a 
augmenté dans son esprit et son corps. Le Sadhak, en temps voulu, devient un 
réservoir de lumière divine (Brahmateja). Cette lumière divine est comme une 
traite bancaire qui peut instantanément être encaissée dans n'importe quelle 
banque de Shreya ou de proie et des richesses divines ou matérielles, selon le 
cas, obtenues à la place de celles-ci. 
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vous-même par Philippe L. De Coster, B.Th., DD 

S'approcher du Divin Intérieur, au Soi Supérieur. 

La méditation vide le mental ; Vous n'êtes pas vos pensées 

Votre moi supérieur intérieur commence à vous enseigner 

L'aube de la félicité par la méditation, votre vie en tant que telle ; Les 
mantras chargent votre âme de hautes fréquences 

Gayatri Mantra pour l'étude et le chant 

Gayatri Dhyan (Meditation) 
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